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“దేహారోగ్యధర్భములను బోధించెడుుగంధములు తెలుంగు భాష 
లోనంతగా లేవు, ఉన్నవానిలో సహితము కొన్ని మిక్కిలి'విద్దవిగాను, 
కొన్ని మిక్కిలి చిన్నవిగాను ఉండి బాలురకును 'బాలికలకును సుబోధ 
ములు కాకున్న వి, కాయబట్టి యెల్ల వారికి నుపయోగ పడునట్లు గామిక్కిలి 
సులభ శైలితో నే సీగంధమును రచియించిగిని. ఇది మొట్ట మొదట 
(శ్ర్రీలయుపయోగము నిమి త్తమయి గోనతీహితబోధిని” లోల (బక 
టింపంబడినను, ఇది పాఠ ళాలలలోని బాలురకును చాలికలకును 
సనమ న్న జనులకును గూడ నువయాగకరముగా నుండు ననుటకు 
సంచేపాముండదు. పరీతలకుం బోవ్రవారు దీనిని జదివి సులభముగా 
గ్రహించి పరీతలలో. గృ తార్టులు కావచ్చును. ఇట్టి (గ్రంధములు 
ప్రతికుటుంబములోను (ప్రతిగృహిణియొద్దను ఉండ(దగినవి, మహోాజను 
లును విద్యాళాఖవారును దీనినాదరించి (గంధక ర్తకు (పోత్సాహ 
మును గలుగింతురని సమముగా స 


"రాజమహేం[చవరము | + 
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(పపంచములోని సుఖము లన్ని టిలోను 'దేహారోగ్యమువలనం 
గలుగు సుఖముతో నమానమయినదిమజియొకటియేదియు లేదు, -కావు 
ననే మనవు *ర్వులు “శరీరఠమాద్యంఖలు ధర్మసాధన మ్మునిశ రీరము'నే 
'మొదటిధర్మసాధనమునుగాం జెప్పియున్నారు. కోట్లకొలందిధన మున్న 
ను, లత్షలకొలంది వస్త్రాలంకారము లున్నను, వేలకొొల(ది పరివారిక 
లున్నను, నూజులకొలంది దివ్యభవనము లున్నను, ఈలోకములోనివి 
మజియేవి యన్నియున్నను, అనుభవించుట కొక్క దేహారోగ్యము లేని 
యెడల 'బేనివలనను సుఖముకలుగదు. మనము రోగమునచ్చి మంచ 
మెక్కి_నప్పుడు కానిం తిన్నగా తిరుగుచున్నంతవజకును దేహారోగ్యము 
వలని సాఖ్యలాభ ములను 'బలిసికో లేము. గృహయజమానునకో, ఆతని 
భార్యకో, కుటుం బములోనిమ జియివ్వరిఖో వ్యాధివచ్చి వారిని నిరుప 
యు కలను గా, జీసెనేని మన మప్పు ఉ'రోగ్యహీనతవలనినష్టములను 
పూర్ణముగా 'దెలిసికోయగలుగుదుము, అరోగ్యము చెడుటచే గృహయజ 
మాను డిల్లువిడి చిపోయి పనిచేయ లేక నంపాదించి తెచ్చి కుటుంబపోహు 
ణముచేయుటకశ కుడగుటయే కాక వముందులకొజుకును వైద్యులనిమి త్ల 
మును బుణముల పాలుకూడ కావలసివచ్చి నప్పటికం కె కుటుంబమున 
"శెక్కువకష్టము “మణీ యే ముండును ? ఒక వేళ సంపాదించుగ్భ హక ర్త 
తిన్న గాతిదగుచున్న నుగృ హూపత్నియారోగ్యముతప్పినదయినపత్షమున, 
బిడ్డలపథ్య పానములు విచరించువారు లేకయు వంట మొదలయినగృహ 
కృత్యములను నిర్వహించువారు తీకయు కుటుంబములోనివా కంత 
(శేమపడనలసి యుండును ? రోగులు పడెడిశ్రమయబుండంగా వారి కుప 
ఇారములు చేయవలసినవారు. స్నిద్రాహారములు తిన్నగా లేక మనో 
చ్యాధిచేత నెంతి చింతపడ వలసీయుకును 1 కబట్టి యివి యన్నియు 
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ఏచారింపంగా లోకములో 'దెహోరోగ్యము గలవారి భాగ్య మేభాగ్యము 
కాని యితరులదికాదు, దేహాతోగ్యము శేనియాగర్భ శ్రీమంతునికన్నను 
డేహారోగ్యము గల గర్భదర్శదుండే సౌఖ్యవంతుయ, మన శరీరావ 
యవము లన్నియు వేనిపనియం దవి తిన్నగా (ప్రవర్తిల్లు చున్నంతవజ 
కును మనకు సుఖముకలుగ వలెనని యీళ్వర నిర్ణయము ; వరీయన 
యవము లేయేపనులను చేయుచుండవలయునో యాయూయవయవము 
లాయాపనులను జేయుచున్న స్థితి కారోగ్య మని పేరు, మన తెలివిలేమి 
నలననో, అశ్రద్ధవలననో, ఇతరలోపములవలననో, అవయవములలో 
నొక్క_టిగాని యనేకములుగాని న్వకృత్యమును (క్రమముగా నిర్వహిం 
వక మనకాయానమును గలిగిం చెడుస్థితి శే రోగమని పేరు. కాంబ్ట్టి 
మనల నా(శ్రయిం చెడిజ్వ రాదు లయిననమ స్తరోగములకును "కారణ 
మేదో యుండునుగాని నిష్కా_రణముగా రోగ మెస్ఫడునురాదు.ఆకార 
ణమును కని జుట్ట లేక మూథులు రోగములు దై వతం త్రమువలన( గలి 
గినవని చెప్పుచు, కొన్నిరోగ ములకు పిశా నములును మటికొన్నిరోగ 
ములకు "బేవతలును క రృలని (భమించుచు, పనికిమాలినపనులను జేయు 
చుందురు. వమనవి శే చనములుగాని స్ఫోటకముగాని వచ్చినప్పుడుతగిన 
చికిత్సలను 'జీయింపంజూడక మరిడి దేనతయనియు పొక్కు_లమ్స యనియు 
జాతరలు వేయించుచు మేకలను కోడి పిట్ట లనుబలియి చ్చు చువృ ధా ధన 
వ్యయము'చేసి రోగములను మటీంత పాచ్చుచేయించుచుందురు. జు 
వంటియంబురోగములు వచ్చినప్పుడు మా(తమేకాక యితర రోగములు 
వచ్చినప్పును నహతము మూథు లయిన సామాన్యజనులు వైద్యుల 
యింటికి పరు గెత్తుటకు నూటుగా సోదె 'చప్పువారియిండ్లకు పరుగు 
తెతుచు, జెొషధములను నంపాదించుటకుమూటలుగా విభూతులను రత్న 
శకులను సంపాదింప యత్నించుచు, పథ్యపానములను వివారించుటకు 
మాటుగా బలులను దిగందుడుపులను వివారించుచు, రోగములు పెరుగు 
నట్లుగా నకి ముగి కాలభార ణము చేయుచుందురు, ఇట్టివె్టీపనులను 
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'జీయించుటకుమాటుగొ స్ఫోటకము రాకుండ జేయుట కయి ముందు 
గానే టీకాలువేయించి జూ[గ త్తపడుచు, దై వికముగా స్ఫోటకమువచ్చి 
నప్పుడు రోగ నివారణసునకు. గావలసిన సాధనములను జేయించుచు 
వచ్చినపకుమున, ఎంతమంది ముఖములమో(ద గుంటలువడివికారరూప 
మును పొందకయు కన్నులను కాళ్ళను పోనొట్టుకొనకయు తాము బలి 
యిచ్చెడుజంతున్రలకు తోడుపాబుగా కా తములకు తమబిళ్లలను 
గూడ బలియి య్య క యు సుఖపడుచుందుడు!గ౦హా శాంతులను మొక్కు. 
బడులను జచేయనక్క_ట లేక యేయారోగ్యథర ములను 'జలిసికొని యవ 
లంబించుటనలన, ఎన్ని దేశములయందు జనులు కొన్ని వ్యాధులను తమ 
దేశమునుండి పాజంగోలి యారోగ్యనంపద ననుభవింపుచునా సరు కారు! 
మనము తెలివిగలవార మయి యారోగ్య ధర్గ (ములను "జెలిసికొని శరీర 
తత్వమును గని పెట్టి (పవర్తించుచుందు మేని, -వెక్కురోగములు మన 
వద్దకు వచ్చుట శే భయపడుచు సాహసించి వచ్చిన కొన్నిరోగములును 
విస్తారముగాపహానిచేయ వెనుకతీయుచు నుండుటకు నందేహముండునా! 
కాయిట్టి యీశ్వరనిర్ష యము లయినయారోగ్య ధర్మములను మాజీ 
వర్తించుబవలన రోగములువచ్చుటయే దై వతంత్రముగాని రోగవిషయ 
మున 'దెవతంత్రము మశియొకటి లేదు, రోగములువచ్చుట యీశ్వర 
నిర్ణయము కొదనియు రోగములకు మనమాథ్య మోదుష్ప్రవ_ర్హృన మో 
కారణమనియు మనమెప్పుడు శెలిసికొందుమా యప్పుజే యారోగ్య 
ధర ములను "దలిసికొని యవలంచబించుటకు, (బయస్నించుచు రోగనివా 
రణమునకును రోగ శాంతికినిదగిన సాధనములరుబూనివ_ర్థించుచు దృఢ 
గాత్రుల మయి సుఖపడుచుందుము. 'కాంబట్టి మనమిప్పుడు విచారింప 
వలసిన చేహారోగ్య ధర్మము లేవి, చేనిని మాజుటవలన మనకు రోగ 
ములువచ్చును, అనునంశము అలముయున్ననవి. అన్నన స్ర్రములకు లోప 
ము లేకున్న యెడల సుఖముకలుగునని యెల్ల వారును జెప్పుదురు. కాని 
మనశరీరసుఖమున కీ రెంతునుమా త) ముచాలవు, కడువునిండ భోజనము 


రి 


చేసి మంచిబట్టలుకట్టుకొన్నను మనము కొం చెముసేఫవు గాలిలేనిగదిలో 
కారుదున్నను నునలోపలికి గాలిపోకుండ నెన్వనై న నిమిష శాలము 
మనముక్కు_ను నోరును మూసినను మన మెంతో యాయానపడుచు 
సుఖహీనుల మగుదుము___ఇందువలనగాలిమనసుఖమున కాధారమయి 
నట్టు న్పస్ట్రమగుచున్నది. ఒక్క-దినము మంచినీళ్ళు తాగకపోయిన యెడల 
నాలుక యుండి పరితాపవపడుదుముగాన, జలమును మనసుఖమున కావ 
శ్యక మయిన దే,కడుపుపట్టినంతసీరు తాగినను రెండుమూడు దినము 
లాహారము తినకపోయినపక్షుమున లేవనత్తువలేక బలహీనపడి మనము 
శ9మపడుదుము, కాయట్టిభోజనముకూడమనసుఖమునకు ముఖ్యముగా 
కావలసియుండును, మన దేహముశు చిగానుండక ముటికిగానున్న నుమన 
గృహాములు శుచిగానుండక ముటిీకినీరు మొదలబునవాని చేత దుర్గంధ 
నహితములుగానున్నను గజ్జి మొదలయినవి పట్టియు తలనొప్పులు మొద 
లయినవఏ వచ్చియు మనము చాధపడుదుము. కాబట్టి మనసుఖమునకు 
"దేహాపరిశుద్ధతయు, గ్నహపరిశుద్ధతయు కూడ నత్యావశ్యకములు. ఈ 
పయిని జెప్పిన వేకాక మనము పనిపాటులను దేహూపరిశమమునుచేయక 
పోయినను యు క్ల కాలములోని దపోవుచువిశ్రాంతినిపొందక పోయినను 
మనము సుఖము పొంద(జాలము, కాంబట్టి శరీరసుఖమునకు చేహాపరి 
శ్రమము విశ్రాంతియు తప్పక కావలసియుండును, ఇప్పుడు చెప్పిన 
దానినిబట్టి చూడగా చేహారోగ్యమున కావశ్యకము లయినవి __ 

1. వోయును, 

2, జలము, 

ఏ, భోజనము. 

4. చేహ గృహ పరిశుద్ధతలు, 

క్ర "జేహపరిశ)మ వి శాంతులు, 
ఈమొదు విషయములనుగూర్చియు ఈ గంథమునందునం[ గ్రహముగా 
'జెప్పంబడును, 


[హీరో గ్యధర్మటోధిని 


న 
అ 


మొదటి ప్రకర ణము, 


వా యు ను. 

అన్న పానములు లేక కొన్ని దినములవజికయినను[బతుక (గలము 
గాని గాలి లేకకొన్ని నిబిషములయినను జీవింప బేము. తల్లిగర్భము 
నుండిజాటి భూమిమిోంద పడినతోడనే మనము మొట్టమొదట చేయు 
పని పయిగాలిని లోపలికి పీల్పుటయు, మన మోభూమిని విడిచిపోవు 
నప్పుడు కట్టకడపట చేయుపని లోపలిగాలినిపయికివిడుచుటయు, అయి 
యున్నది. పుట్టినది మొదలుకొని చచ్చువజకును మేలుకొనియున్నను 
నిద్ర పోవుచున్నను న్ననమినడుమ నెల్ల ప్పుడును చేయుచుండువ్యాపా 
రము గాలిని పీల్చుచు విడుచుచు నుండుటయీ, కాంబట్టి వాయువే 
మనబ్రగుకునకు ముఖ్యాధారము, 


గాలి మనకన్నుల కగపడక పోయినను మహావాయువు పయి 
కేయదిమయిళ్ళవ జకును భామిచుట్టును వ్యాపించి యున్నది, మనము 
పరు గెత్తునపుశుగాని, విసనకజ్జ మొదలయిన వానితోవినడకొను నప్పుడు 
గాని, ఇతర కారణములచేత కదలి వీచునపుకుగాని, స్ప ర్మేరద్రియము 
వలన మనము గాలిని తాశి తెలిసికోగలము. సముద్రములో చేప 
లున్నట్టుగాణే మన మీ మహావాయునము[దములో ఊడి తిరుగు 
చున్నాము. గాలిలో నాలుగువిధము లయినవాయువిశేషములు చేరి 
యున్నవి. ప్రాణవాయువు, లవణవాయువు(ఉప్వుగాలి) ,అంగార శూర 
వాయువు (బొగ్గుపులుసుగాలి), జలవాయువు (తేక జలధూనువు నెడిసీట 
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యావిరి), అను నాలుగు ':గములలోను మొదటి సెండును ప)ధానము 
అయినవి, తక్కిన రెండుభాగములునుగాలిలోమిక్కి_.లి తక్కువగా చేరి 
యున్నందున, సామాన్యముగా గాలి పాణవాయువునులవణవాయువును 
మాత్రమే కలిగియున్న దని చెప్పవచ్చును. ఈరెంటిలోను ప్రాణవాయువు 
జంతుకోటిజీవించుటకునునిప్పనిప్వుమండుటకునుముఖ్యాధార మయినది, 
అదిలేకసోయినయడల, జీవజంతున్రు లేవియు[బతుక వు; దీపములు మొద 
లయిన వేవియు చెలుగవు. గాలియంతయు నొక్క ప్రాణవాయువు నే 
కలిగియున్న యెడల, అదిమిక్కి. లి వి గల దగుటవేతజీవజంతువులతి 
"వేగముగా శ్వాసించి చచ్చిపోవును. ఒకచోట ని ప్పంటుకొన్న ప్పుడు 
(ప్రపంచ మంతయు వ్యాపించి యొక్క-సారిగా దహించుకొని పోవును, 
'కాంబట్టి డానివడినడంచిబలమునుత గించుటకయిశేవదయాపరుండయిన 
పర మేశ్వరుండు పాాణవాయు వెక్క_భాగముతో నాలుగుభాగములు 
లవణవాయునును చేర్చి, జీవజంతువులసుఖజీవమునకును నిప్పుతగినట్టు 
గా మండుటకును అనుకూలపటిచి, దానినత్యంతోపయు_ కృముగాచేసి 
యున్నాడు, మనము శ్యాసమూలమున గాలిని లోపలికి పీల్చునపుడు 
గాలియందలి ప్రాణవాయువు శ్యానసకోశములవద్దకు పోయి ర_క్షమును 
పరిశుద్ధ పటిచి చేహామునందలి యపరిశుద్ధము లయినపడార్థములను 
దహించుటవలన 'దేహముననుప్ట త్వముకలుగుటయేకాక అంగార నార 
వాయువనునొ" క విషవాయువు వుట్టి శ్యానమువిడుచునప్పుడు పయికివచ్చి 
గాలిలో చేరుచుండును ఇదిగాక క మైలు మొదలయిన వస్తువులుకాలుట 
వలనను దీపములు వెలుంగుటవలనను జీనజంతువులునువృమోదులును 
కుళ్లుటవలనను అంగార యూర వాయువుకల్లి గాలిఅందుకలియు చుండును, 
ప్రాణవాయువును బొగ్గునుచేరియంగార [మూర వాయు న్రత్సతి, యగును, 
ఇది సానూన్యవాయువుక ౦కు మిక్కిలి బరువు గనుక కొన్నిసమయ 
నులయందు లో(తునూతులలో అడుగుతేట్టున నిలిచియుండును. అది 


మొదటి (ప్రకరణము 1 


'మయెొజులరక చటుక్కుననూతులలోదిగినవారుమృతినొందుదురు, కాబట్టి 
యీవిషవాయువు నూతిలోనున్నదో లేదో తెలిసికోవ లెనన్నపవ మున 
ముందుగా దీపము నొకదానిని వెలిగించి దానికి (కొడుకట్టి నూతిలో 
దింపి చూడవ అను, దీప వూజేపోయినయడల, అంగారకాౌర వాయు 
వున్న ప్రే. (ప్రాణవాయువు జీవజంతునవుల్మ పాణసంర త ణమునకును నిప్పు 
మండుటకును సహాయముగా నున్న సీ యీాయంగారశూర వాయువు 
(పాణమునకును నిప్పునకును హోని చేయునదిగ్రునను, వృమొదులకాహార 
ముగా నుండి వానిని జీవింపంజేయుచుండును, కాంబట్ట చెట్లు మొదలయి 
నవి పగలంతయు ఈవిషవాయువును వీల్చుచుండును, శుద్ధ పాయువునం 
దీబొగ్గుఫులుసుగాలి రెండు వేలయైదు వందల పాళ్ళలోనొక పాలుగానుండు 
ను, ఈవిపవాయువింతవూ [తము గాలిలోకలిసియుండుటవలన నేహానియు 
కలుగదు; ఇంతకం కొనధికముగానున్న యెడల మనముబలహీనులమయి 
రోగిస్టులమగుదుము. గాలిలో చేరియున్న నాలవపదార్గముజలవాయును, 
భూమిలోను.డి నదా యావిరిరూపమున నీరు పయికి లేచుచు కొంత 
భాగము గాలిలో చేరియుండును, గాలిలో జలధూవుము చేరియుండని 
పతమున మనచేసాము లెండిపోయి బీటలు వాజుటయెకాక సారము 
లేక చెట్లు మొదలయినవికూడ చచ్చిపోవును, ఈనాలుగును తగిన భాగ 
ములుగాచేరి వాయువు శుద్ధముగా నున్నయిడల చేహ మారోగ్యదశ 
యం దుండును, 

మనము భూమిమిందజన్మించినది మొదలుకొనిమర ణమునొందు 
వజకును వాయువే మనకు ప్రాణాధారమయినను, మనసుఖజీవనము 
నకు నిర్ణలవాయు వుండవ లెనుగాని యేదో యొకవిధమయిన వాయువు 
పనికిరాదు, కల స్రహవాయువును మన మాఘాణించుచు వచ్చినయెడల 
అది మనక్ముపాణాధారమగుటకుమాలుగా ప్రాణనాశనమున శే కారణ 
నుగును, బహుకారణములవేత మనచుట్టును వ్యాపించి యుండుగాలి 
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'యెప్పుడును విషమిళిత మగచుండును. లోకములో జీవకోటికి హాని 
ఛే సెడువిషపదార్థములు గణనాతీతములుగా నున్నను, వానిలో సల్లను 
బహుజనులకు రో గాదిబాధలు కచ్చి పెట్టి విశేషవ్రై"ణహాోనిని కలిగించు 
శుండునడి విషవాయు వేయని చెప్పవచ్చును, 1756 వ సంవత్సరము 
నందుసురాజ జాలా యనుముహా హామ్ముదీయ[ ప్రభువు నూ రూటనలువదియాణజు 
గుర నిస్రీషమువాండను కలక తానగరమునందలి పదు నెనిమిదియడు 
గులు చదరము గలయి.జుకు చెట సాలయందు[తోయిం చినప్పుడు, వారి 
కందజికిని విదాహముపుట్టించి చమ్మట వెల్లువలుకట్ట చేహూములకు తాప 
ము కొలిపి భయంకరమయిననానావిధ వేదనలను కలుగంజసి యొక్క 
"'రా,తశా లములో నూటయిరువడిముగ్గుర[ ప్రాణములు గౌన్నది విష 
సహిత మయినదూర్యాయాను గాక మజియేదియున్నది! "నావ్రనకు(దప్పి 
(ప్రాణమా (శా వశళిష్టు లయి బవ చ్చావములవల "ల మిగిలి యున్నయిరువది 
ముగ్గు రయినను తెల్లవాలి తలుపు తెజచునప్పటికి తమంత బయటికి 
వచ్చుటక కూడ నశ క్రులయి తమయవయనములు తమయదీనము గాక 
కొట్టుకొనుచుండిరి. ఈ|పకారముగా (ప్రతీస్థ్టలమునందును దుర్యాయును 
వలన నొక్క రాతల సిట్టసంఘమర ణములు కళ, గకపోయినను, బహు 
స్టలములయందు శుద్ధవాయువు తేకపోవుటవలన లతలకొలందిజనులు 
రోగిష్ణు DE గ (బతికియున్న ౧త శాలమునుగూడ గెందునకుం 
పట వాస పోన్సుచున్నాడు, కాయట్టి మనము వాయువునందు 
(సాణాపాయకరము లయిన  వివవదార్థములు చేరువిధమును కని పెట్టి 
వానికి తగిన ప్రతిక్రియలు చేయుచు సాధ్య మయినంతవ అకు వాని 
(క్రౌర్యమును తగ్జించుచు రావలయును, 

జీవజంతువ్రులు శ్వ్యానముపిడుచుట వలనను, కట్టలు మొదల మనవి 
కాలుటవలనను, అంగారహౌరవాయు వనుపేరు గలయుకవివవదార 
ముత్సన్నమగు నని యీనజశే చెప్పియున్నాము, మన పు. 
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నప్పుడొక్కయంగార మూర బాయునునుమాగ్రమే కాకకొంత దుర్భలమును 
కొన్నియితర నుష్పునార్థములను గూడ బైట ఏిభుచుచుందుము. చానికి 
నిదర్శనముగా మనము నాలుగయిదు సారు లొకయద్దముమిాందనూపిరి 
విడిచి యా భాగమును. వేలిళోన్స ృశించినపకమునకొం చెముత డిగాను 
జిగురు గాను కనంబడును, ఈపదార్థము లన్నియు మన మూఘ్రాణిం చెను 
(ప్రాణవాయువు లోపలికి పోయి యక్క_డిర క్షము మొదలయినవానిని 
శు్ధపలు దుటవలన పయికీవ చ్చెడుపనికిమూ లినపదార్థ ములేగనుక ముటికి 
కుండ్రనుగాని యిండ్లను గాని శుద్ధపణు చుటవలన పయికి వ చ్చెడు-చెడుసీరు 
మొదలయినవానివలెనే యివఏియు[ పాణమున క పాయకరముగా నున్నవి, 
"దేహనంబంధము వెడి శ్యానమూ౭లమున పయికివ చ్చడియీజంతుపదార్థ 
ములనుశరీరము లోన స్రయు: డనిచ్చినయడల, అవి యక్క_డకుళ్ళిమురిగి 
కొంచ త్హిశరీరమున కురుపులు మొదలై నవి బయలు దేటి పెక్కు, వ్యాధులు 
కలుగుటకుకారణమగును. ఈప కారముగా (పలిస్థలమునందును (పతిత, 
అణఅమునందును మనుష్యుల శ్వ్యానములవలన చేకాకపశున్రలుపకులు మొద 
లయిన సమ స్ప జీవ ంతేవ్రుల శ్యానములవలనను పయిని చెప్పినమూడు 
విధముల బునచదుస్ట్రపదార్థ ములును బయలు బేటి గాలిని పాడుచేయుచుం 
డును,ఇదిగాక మం డెడు (పఠిపడార్థమును (వణవాయువుయొక్క.. సాహో 
య్యముచేత రూపు చెడి, అంగారతూరవాయునుగా మాజుచుండును, 
ఈవిధముగా పాణవాయువుత అగిపోయి యంగారవూర పాయువు హెచ్చి 
నపతీమున, నిప్పు మండక పోవుటయేకాక జీవజంతువులునహిత మర 
నిమిష మయినను [(బతుకజాలనవు, అందుచేత నే మన మొకదీపమును 
"వశ్హులో పెట్టి కాళము వేసిన యెడల చమురెంతయున్నను (ప్రాణవాయువు 
నశించుటవలన కొం ఎముసేపటికెల్ల ను దీప మాతిపోవును,ఆజెశులోశే 
యొక పిట్టను బెక్టి మూత వేసినయడల శ్యాసమువలన (ప్రాణవాయువు 
నశించి యంగారమౌరవాయువు వ్యావించును గనుక కొంచెమునేపటి 
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కెల్లను పతీ గిజగిజ కొట్టుకొని ప్రాణములు విడుచును, ఇంతకుముందు 
చెప్పిన చెఅసాలయొక్క.. పయిగోడకు కెండుచిన్న కిటికీలున్న నురాత్రియెని 
మిదిగంటలు మొదలుకొని సూర్యోదయ మగులోపల నొక్క_సారిగా 
సూటయిరునదిముగ్గురు (పాణములుపో-గొబ్టుకొనుటయు, అందజొక్క_ 
గదలోచేరి శ్వ్యానమువిడు చుట చేతం గలిగినయంగార మూర వాయువువల 
ననే విశేహషజననమ్మర్ష ము కలిగి విశేషదీపములు వెలుగుచుండు సభలు 
మొదలై నస్థలములయందున్న వారి కాయానమును తలనొప్పియుకలుగు 
చుంయటయు వా రాస్టలమునువిడిచిబయటికివచ్చి కొంచమునేప్రు మంచి 
గాలిలోనుండలా నే హాబిగానుండుటయు పలున్ఫగకనుభవమునలన. 
జెలిసియుండును, ఈయంగార యూర వాయునునకు కం 'పేమియు లేదు, 
ఒక్క చెట్టు గాని జీవజంతువు గాని చచ్చినతరువాత కొంచెము 
కాలములో నే కుళ్ళివోవుట కారంభించి వ సురాశము చెదునపుకు దాని 
లోనుండి దుర్గంధనహిత మైన విషవాయువులు పుట్టి పయికిలేచి నున 
మాఘాణించువుహా వాయువులో. జేరి పలువిధము లై ననష్టములు 
కలుగం జేయును, శీత చేశములకంు నుష్ట దేశములో వ స్తువు లతిశీన్రు 
ముగా కుళ్ళి మురిగిపోయి కంచె త్తనారంభించును, దొడ్లలోతీసి వేసిన 
కలుపు మొక్క_లును, గడ్జియు, చెట్లకొమ్మలును, అరటిమట్టలు మొదలయి 
నవియు, కూరలు తరిగినతరువాత వాని పెచ్చులు మొదలయినవియు, 
ఇండ్రనమిపమున పొజ వేసి యుపేష్ష చేసినయెడల, అవి యక్క_డనే 
కుళ్ళ నొరంభించి నాశావిధదుర్లంథ ములు బయలు దేజీ పాయున్రనందు 
వ్యాపించి యింధ్లయందు కాఫుర మున్న వారికి వ్యాధులు కలిగించును, 
ఈము ల్ళెడువ స్తువులు తేమగల-వోబులయందు వేసినయెడల దాసివలన 
మటింత చెటువు కలుగును. సాధారణముగా మనకువ చ్చడుజ్వరములు 
చెట్లు చేమలు కుళ్ళుటచేత నంభవించినవిప వాయువులవలన నే కలుగు 
చున్ననవి నాటు చెప్పుచున్నారు. మనుష్యులు స్నానము 
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చేయుటకును పాశములు మొదలయినవి శుద్ధి చేయుటకును వాడిన 
కలుపజలము నిలుచుముటికికుండ యందును ముటికికాలువలయందును 
వెడువాననతోం గూడిన వాయువులు ఫుట్టిశరీ రారోగ్య మునకు మిక్కిలి 
ఇచెజువుకలుగ జేయును, దుర్వాననలలో నిండియున్నయీవిష వాయువు 
నకు గంధకజలవాయు వసి పేరు, తూముకాలువలు, ముటీకికుండ్లు, స్నాన 
ముచేయుస్థలములు, అంట్లుతోము చోట్లు, మొదలయినవి యెప్పటికప్పుడు 
శుద్ధపజుపక ఆఅొచ్చుపకున్ను చేసి పురుగులు పడి కం పెత్తునట్లుగావిడి 
చినపశీ మున, అనమిపమున వానముచేయువారికి తలనొప్పి, వాంతి, 
ఆంకలితప్పుట మొదలయిన తెగుళ్ళు కలుగును, ఈవిషవాయువు భూమి 
లోనుండి దిగికాని మజియొకవిధముగాంగాని పోయి మనము పానము 
చేసెడుజలములో (ప్రవేశిచినయెడల, అనీరు ఆ)గువారి!ి నెత్తురు 
గడ్డలు, ర _కృవిెచేచనములు మొదలయినవి కలుగును, 


ఇవిగాక శేమగానున్న స్థలములనుండియు, వర్ష పునీరు మొదలగు 
నవీ నిలుకడగానుండి పాకుడుపట్టియివక గానుండు వోట్లనుండియు, పశు 
వులను కట్టినచోట్లనుండియు, వెంటనే శుద్ధి చేయని ముగు చిరళ్ళ 
నుండియు, నిలువ చేసెను పేడకుప్పలు మొదలయిన యెరువువ స్తువ్రుల 
నుండియు, పందివెంటలు మొదల బినవి యున్న పీ చేశ ములనుండియు, 
త్‌ “ళ్ళు చాగుచేయుస్థలములనుండియు, రంగులు వేయుశాలలనుండియు, 
మాంనవి[కయము చేయుకొట్లనుఎడియు, ఆముదమువండి పిప్పి పాట చేయు 
చోట్లనుండియు, బహువిధములయినదు రాస నలునుదు ర్వాయువ్రులును 
కలిగి చేహాసుఖమునకు భంగము కలిగించును, కాంబట్టియివిసాధ్య మై 
సంతవట కిండ్త నమావపమున శేకుండునట్టును, అనివార్యముగా నున్న 
వానిని తటు చుగా శుభము చేయునట్టును, చేయనలయును, ఇవియు 
పయిని చెప్పిన కు ళ్ళడు చట్లుచేనులును, శవములను పూడ్చెడు కాల్చెడు 
నానా కలు, గృహసమిపములయ దుండి విష వాయున్ఫలధిక 
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మయినయెడల వమనవి చేచనరోగములు మొద లయినయంటురోగ 
ములు ఫుట్టి మంచిచోట్లంగాడ వ్యాపించి విస్తారముగా (పాణనాశ నము 
కలుగజేయును, మనుష్యులమూ ఆ )దులనుండినవాణార చాయువ చెడి 
యొకవిపవాయువు పుట్టి కొంత చెలువు కలుగజేయును, _ కా౭బట్టి 
మనము మూత) విసర్ణనమునకు దొడ్లలో దూరముగా పోవలయును, 

ఇంతవణకు చప్పినదానిచేత సాధారణముగా జీవజంతువులు 
శ్వాసము ఏడుచుటవలనను, నిప్పు మండుటవలనను, కాయగసురులును 
జంతుపదార్థములునుకుళ్ళుటవలనను, ముటిక కాల్వలు మొదలయినవాని 
వలనను, మురుగుడువుజుంగుదొడ్డు మొదలయిన వానివలనను, పవక 
భూములవలనను, చెడిపోయి వాయువు రోగహేతు వగుచుండునని 
'తేలుచున్నది, 

ఇప్పుడు వివరించినపలు కార ణముల వేత లోకమునందలికుద్ధ 
వాయు వంతయు |ప్రతిదినమును (ప్రశినిమిషమును చెడిపోవుచుండి విష 
పూరిత మగుచున్న యెడల లోకములోనివా రందణును నీవజ శేనశించి 
(పపంచము నిరానుష్యు మైయు౨డవలసియుండును., "కొని జీవదయాపరు. 
డయినపర మేశ్వరుండుక లుపువాయువునుశుద్ధపణుచుట క్ర తగినసాధన 
ములనుకూడ కల్పించియుుడుటచేత (పజానాశనము కలుగక జనులు 
వివేక లయి యారోగ్య ధర్శముల నెటీ(గి నడుచుకొన్న యడల ప్రజా 
వృద్ధియే కలుగు చుండును. 

గాలివ్యాపనన్వ భావము కలదిగనుక ఫా్య్యనమువిడుచుట మొద 
లయినపనులవలన పుట్టువిషపదార్థ ములు మహావాయువులో. గలిసి 
విశేషజలములో కొంచెము పాలుపోసిన యెడల నంతటనువ్యాపించి కసం 
బడకపోయిన శ్లు నర్వ్యశ్రవ్యాపంచి చదరిపోయి వానివలననంతగా హాని 
కలుగ కుండును, ఇదిగాక రుంయూవమూా రుతముబలముగా ఏ చివిషవాయు 
వులను నిమిపములో దూర(ప్రచేశములకుం గొనిపోయి వాయువును 
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శుద్ధపలుచు చుండును, ఓరుగాలివలన మనకు కొన్ని . సమయముల 
యందుకొన్ని నష్టములుకలిగినను మొ_త్తముమో (ద గాలికొట్టుచుండుట 
వలననే విశేషలాభము కలుగును, ఇప్పుడు చెప్పిన 'రెండుపద్ధతులును 
గాక వాయువును శుద్ధపజి చెడి ముఖ్యమయిన (పకృతిసాధనము మటీ 
' యొకటి యున్నది, లోకములోని నమ _న్తజీవజంతువులును నడా శ్వాస 
ము విడుచుచుండుటవలన వుష్టుచుండెకి యపరిమిక మయినయంగార 
వూర వాయువు పగలు సూర్యకిరణములసాహాయ్యము చేత నృతములు 
లతలు మొక్క.లు గడ్డి మొదలయినవి తమలోనికి పీల్చుకొని (ప్రాణ 
వాయువును బయట విడిచి మహావాయువును శుడ్గపజిచి (పాణికోటి 
యాఘాణించుటకు యోగ్యముగా చేయుచుండును. అంగారమూర 
వాయువు వృయాదుల కాహారముగా నుపయోగపడును. వృమోదుల 
యందువ లె నే మన చేహములయందును అంగార పదార్థ మే విశేషముగా 
నుండును; అదియేమనశరీర ములకు పోపకమును వుష్థ్టికరమునుగా నున్న 
ది.అందుచేత నే శ్వాన కార్యమునందుమునము (ప్రాణవాయువును లోపలికి 
వీల్చుకొనిమాంసాదులలోనుండి చెడిపోయినయంగార శూర వాయువును 
పయికి పంపివేయుచున్నాము. పరీశతో చూడనప్పుడు మనము లోప 
లికి పీల్చు గాలికిని పయికి విడుచుగాలికిని వ్యత్యాన మేమియు కనంబడర 
పోయినను, ఒకనీసాలో మూడవవంతు 'తేటమైనసున్న ఫునీళ్ళను పోసి 
అందులో మంచిగాలి నొకపర్యాయమును శ్యానమువిడిచిన గాలి నొక 
పర్యాయమును విడిచి చూచినయెడల భేదము తళ్ధ ణ మగపడును, 
చాహ్యావాయువు సీసాలో (ప్ర వేశించునప్పుడు సున్నఫుసీళ్ళు మాజుక 
యభా[పకారముగా నేయుండును. అనీసాలో నే స్యానమువిడి చినగాలిని 
(ప వేశ పెట్టిన యెడలసున్న ఫునీళ్ళు చిక్క_పడి పాలవ లెనగును, ప్రత్యేకము 
గానున్నప్పుడు| ప్రాణవాయువును, అంగార పదార్థమును, మనకుపోషకము 
లేయయినను, అవియొండొంటితో చేరియం గార శూర నాయువుగానూటి 
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నప్పుడుమా[త్రము (ప్రయోజనకరముగాక నష్ట్రకరముగానగును, ఉప్పును 
పంచడారయు (ప్రల్యేకముగా నున్నప్పు డెంగయుపయు_్రములయినను 
శింటిని కలిపినప్పుడు నిష్ప యోజనమగున శు యివియువేరియననుకూల 
మగును, కలిసిపోయినయుప్పును పంచదాంను (పత్యేకింపం. గలిగిన 
యొడల అవి శెండును మరల (వయోజనకరములగున ట్ల యంగారపదా 
ర్భమును (పొణవాయునును విడండీయం గలినినయెడల, అవి శేండును 
మనకు పరమ్మ్శపయోజనకరము లగును, ఈమపహాకార్యముశే వృతి 
దులు సర్వదా నిర్వహించుచు [ప్రాణవాయువును మనకు శ్వ్యాన యోగ్య 
ముగాను, అంగారపదార్థమును ఫల శా కాదరూపముననాహోర యోగ్య 
ముగాను, చేయుచున్నవి. రాత్రులు వృఘాదులుకూడఅంగార మోరవా 
యున్రనుకొంతవిడుచునుగనుక వృత,నమిపములయందు రాత్రి నేళని|దిం 
పంగసాడదు. అయినను దొడ్లయందును (గామనమోషములయందును 
వృమోదులనుబా _త్తిగానటికి చేయక చెరుగునట్టు చేయవలెను, ఈమూడు 
సాధనములునుగాక వానకురియునప్పుకువిప వాయువు ల నేకములువర్ష 
జలముతో కలిసి భూమియందు (వ్రవేశించి యడంగిపోవుచున్నవి, 
మనుష్యుండు వాయువులో 'లేనియపరిశుద్ధతలను తాను తెచ్చి 
పెట్టనియెడల వాయువును శుద్ధపణిచి య రోగ్య(ప్రదముగాం జేయుట 
కీప్రకృతిసాధనములే ఇవవొలీయుండును, అయినను మనుష్యుంయతనయవి 
చేకమువలననుకొన్ని యపాయకరముల బిన వృగ్తులవలనను వాయువును 
కలుషపటిచి విషయు_కృముగాం జేయునుగనుక దానిని కుద్ధవజుచుట 
కయి. మనమును కొన్నిసాధనముల నాలోచింప వలయును, శుద్ధ 
వాయువు లోపల భారాళముగా (పవేశిం చుటకయి యిండ్రకుముందును 
వెనుకను కొంతస్థలము విడిచియుంచవ లెను. పరు: డుగదులొక్కొ_.క్క.. 
మనుష్యునకు పదియడుగులపొడుగునుపదియడుగుల వెడల్పునుపదియడు 
గుల యుత్మును గలస్థల ముండులాగునవి శాలము గాక ట్లించియిరు (పక్క 
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లను పయిని గవాఠ్‌ముల నుంచవలెను. సాధారణముగా విషవాయు 
వులు తేలికగనుక వెడుగాలికిటికీలగుండల వలికిపోయిమం చి గాలిలోపల 
ప్ర "వేశించు చుండును, రోసల'దేహూమునుండియు శ్వాసములనుండియు 
కలుషపదార్లములు మజింతయధిక ముగాబయల వెడలుచుండునుగనుక 
వారికిశుద్ధవాయువు వ చ్చెడివిశాలమయినగదు లుండవ లెను, సాధారణ 
ముగామన దేశమున పురిటిండ్లలో శిశువులుమరణము సొందుచుండుట 
. లోపల నిర్ణలవాయువు కావలసినంత లేకపోవుట చేతనే మనము(వ్రాసి 
కొను నప్పుడును పనిచేయునప్పుడునువంగియుండక తిన్న గానుండిశ్యాన 
కోశములలోనికి గాలి యశేచ్భముగా (ప్రవేశించునట్లు చేయవలెను, 
గాలిని శుద్ధపర చుటకయి గోడల కప్పుడప్పుడు సున్నపుపూత 'వేయు 
'చుండవ లెను, (క్రొ త్రబొగ్గులయందు విషవాయులను నశింపంజేయు 
లే _క్రియున్నదిగనుక, బొగ్గు పొడుముచేసి గుడ్డనంచులలో పోసికాని 
బొగ్గుతునకలను సందులుగల వెదురు పేళ్ళబుట్టలలో చేసికాని పయిని 
శేలాడ కట్టవలయును, గంధక ఫుపొగకూడ బహువిధము లయినవిష 
వాయులను నివ ర్లింప( జేయునుగనుక, మసూచికము మొదలయినవి 
వచ్చి వ్యాధిగ) స్తులున్న చోట్ల మనుష్యులు లేనప్పుడు తలుఫపులుమూసి 
సిప్యులమో(ద గంధకపుపొడుము వేసి పొగం బెట్టి తలుపులు తెజచి 
మంచిగాలి లోపల ప్ర వేశించినతరువాతగదులనువా కకొనుచుండవల 
యును. మన మోవిషయములలో శ్గద్ధవహించియిందు చెప్పినప్రకార 
ముగానడుచుకొనుచు వచ్చీనపకీమునమనకిప్పుడుసాధార ణము గానంభ 
వించు డలుబులునుపడి సెములునుత లనొ ప్పులునుజ్య్వరములును లేక చేహ 
భలము గలవారమయి సుఖజీవనము చేయగలిగి యుందుము, 


రెండవపకరణము, 
ప 


జలము, 


మనవారు రోగము వచ్చినప్పుడు తమకు సీళ్ళుపడ లేదనిసాధా 
రణముగా చెప్పుచున్నను, జలమే బహుతరముగా రోగములకుకారణ 
మని 'జెలిసికొని డానిని శుద్దపబుచుటకును దానియందు కాలుస్య 
ములు చేరకుండునదు పాయములనుజూచుటకునుమూ [త మంతగా(ప్రయ 
త్నింపరు, కాంబట్టి జలమునారోగ్య (పదముగా. జేయుటనుగూర్చియు 
దాని నుపయోగింపవలసినక్రమమునుగూర్చియు కొంత యిచ్చట వివ 
రింఫ్రచున్నాము. వాయువుతడ వాత మన్మబతుకున కుదక మే ముఖ్యా 
ధారను. నీరులేక యేజీవజంతువుగాని వెట్టుకాని బ్రతుకదు, మన 
'మూహారములేక యిరువదిదినములకంకు నధిక కాలముజీవింపవచ్చును 
గాని నీరులేక వారముదినములబినను (బతుకలేము. ఇది మనజీనన 
మునకు (పధానాధార మగుట చేతనే జీవదయాపరు( డయినపర మేశ్య 
రుడు వాయువుతరువాత జలమునే విశేషముగా సృజించియున్నా (డు, 
నదులలోంగాని, వెజువులలోంగాని, బావులలోయగాని,ఎక్క_డనేజలము 
న్నను, అదియంతయు వర్ష మూలమున నే వచ్చును. ఒక్కనంవత్సరము 
వర్గములు కొంతయాలస్యమయిన పత ముననదులునన్నగించును; చెటు 
వు లెండిపోనును; నూతులకుగంటును, వర్గ మునకుముఖ్యమ్లుగా సము[ద 
నూధారము, సూర్యకిరణముల వేడిమి చేత సము[ద్రజల మావిరిరూప 
మున పయికిలేచి మేఘుములై చేశమంతటను వ్యావిం చి యెల్ల చోటులను 
వాన కురియును, వ ర్థకాలములోనదులు 'వెల్లువపాణీ గట్టుపారల్మిప్రవ 
హీంచును;, తటాకములునిండి జలసవ కమ లయియుండును; బాన్రలు 
నిండి సీఠుపయికివచ్చును. వర్ష జలమో (ప్రకార ముకొంత భాగము నదులు 


"రెండవ (ప్రకరణము శీ] 


మొదలై నవాని కుపయోగపడంగా మిగిలినభాగము భూమిలో నింకి 
యూడలుగా 'నేర్చడి నూతులకును నదులకును నదాజలమునిచ్చు చుం 
డును, ఆపిరిరూపమున నము దజలము నిత్యమును వె కిటోవుచుండును 
గనుకనే దానిలో నెన్నినదులువచ్చి పడినను నము(ద మెప్పుడునుమేర 
మీటణ్‌ పయికి రాదు, ఈ(ప్రకారముగా నదు లన్ని యు(బోయి నమ్ముద 
మున చేరుచుండంగా సముదజల మావిరిరూపమునపయి కెగసివానగా 
కరియుచుండును, ఈవాననీరు సాధారణముగా శుద్ధమయినది. అడి 
చెనుండి పడెడునప్పు డంగారహౌరబాయునును |! పాణవాయువునుదాని 
లోచేరును గనుక వర్షజలము మిక్కిలి నుధురముగా నుండును, అయి 
నను వానసీన్నీండ్ల కవ్వులమిందనుండిపడునప్పుడు వినున్నదుము తోను 
కాకిరెట్టలు మొదలై నయపరిశుద్ధప దార్థములతోను కలియును గనుక 
అట్టికలుపోదక మెంతమా[త్రమును పానయోగ్యము కాదు, నీదిభూమి 
మోద పడినతడవాత నేలమిాంది యపరిశుద్ధపదార్థ ములతో, చేరును 
గనుక ఆజలము నదులలోనో నూతులలోనో వేరి శుద్ధ మ/ిసవటబకోను 
(తాగుట కర్ళమయినది కాదు, మనముతొ 7డుసీరు సామాన్యముగా 
నదులనుండియు, చెబువులనుండియు,నూతే లనుండి యు, లభీ )చును;__ 

1. వదులు_ఏళ్ళళో నానావిధము లయినవ జదలును వాగు 
లును వచ్చి చేరునుగనుక నీరు బహువిధయులై న భూములమిోందుగా 
(పవహించునుగనుకను నదీజలము కలుపు మగుచుండును. అయినను 
నదులలోనిసీరు గాలివలనను పొజువీలవలనను నిర ఏల మగు చుండును 
గనుక సాధారణముగా పిద్దనదులలోనియుదక మారోగ్యకరముగా శే 
యుండును, మనుష్యుండు స్వదోషమువలన దానిని చెటుపక పోయిన 
పతమున, దానివలన. నే చెటువును కలుగదు. కానియీో'దేశ పుజనులు 
సాభారణవుగా దలముయొ!గ్క యుపయోగమును దానిని శుద్ధముగా 
నుుచవలసిన యావశ్యకమున) తెలియని వొరుగనుక (తౌగుటకు మంచి 


రర చేహారోగ్య ధర్భజోధిని 


నీకు "తెచ్చుకొను శేన్రులళోనే మురికిబట్ట లుదుకుట, కొయ్యలు వెదుళ్లు 
జనుపనార మొదలై నవాని నూర వేయుపు, పశువులను కడుగుట, స్నాన 
ములువేసి చేహూములు తోముకొనుట, అంట్లు తోముట, ఇండ్లలోని 
ముటికినీళ్లు చ చెత్త మొదలై నవానిని తెచ్చి వేయుట, దంతధావనములు 
చేసి నీటిలో వుక్కలించి యుమియుట, నువ్వులుధాన్యము 'మొద లై నవి 
కడుగుట, మొదలైన యపాయకరము లగుపనులను చేసి సీవ పాడుచేసి 
రోగమునకు కారణ మగునట్లు చేయుచుందురు. స్నానములు చేయుసప్పు 
డు కొందటు సురుషులును జలన్బర్శచే చేసికొనుటకునమాపమున మణులు 
గ్గలము లుండవుగనుక సాధారణముగా (స్ర్రీలును జలములో నేమూ(త 
విసక్లనముకూడ చేయుచుందురు. అంతేకాక బహుజనులు నదులగట్ల నే 
మలుంగు వెరళ్ళంగా నుపయోగించుకొని యచ్చట 'దేహ బాధతీద్బకొను 
చుండుటవలన గాలిచేవను ముఖ్యముగా వర్ష మువేతిను దుష్టమయిన 
యాయశుద్ధపదార్థములు వీటిలోపడి సీటిని ప్యాధిజనకముగ జేయు 
చుండును, కబట్టి వి చేకులయి న వారుసాధ్య మైనంతవటకుపా మర జనుల 
కారోగ్య ధర ములను బోధించి బట్ట లుతుకుట మొదలై నపనులు నీళు 
ముంచుకొను రేవ్రలలో జరపకుండునక్టు చేయవలయును, సీళ్లు తెచ్చు 
కొను శేవున కెగువను చాకి రేవులను తీయించి (పవాహమునకు దిగువను 
చెట్టించవలయును,.ఆ(పకారముగా నేఅంటబ్లుతోముటమొదడలయినపనుల 
నెల్లను నీరు తె చ్చుకొను శేవులకుదూర ముగా వాలునకుదిగువనుచేయింప 
వలయును, స్ఫోటకము మొనలబున రోగములచేత చచ్చినవారిశవము 
లను ఏటిలో విడిచి పెట్టకుండ మానుఫుటయీ కాక దహానముచేసిన శవ 
ములబూడిదను కూడ నీటిలోపోయకుందునట్లు వారింపవలయును, ఈ 
విషయములయందు (శ్రద్ధవహించినపక్షుమున వర్ష కాలునం 'దేళ్లు 
పొంగినప్పుడుతప్ప నటిలలోనిసీరు శుద్ధముగా' నే యుండును, వర్ణములు 
కురిసియు న బిదలు వచ్చియు పెంటలు మొదలయినవి చేరిక లగయాజిశలు 


4] 'రెండవ (ప్రకరణము బ్ర 


హముగా నున్నప్పుడు, దానిని చక్క_ంగా శుద్ధపజుపక త్రాగినపక్షమున 
ర క్షవిరేచనములు 'మొదలయినవ్యాధులు వచ్చును. ఒక్క_వణదలవల 
ననే కాక్‌ నది (ప్రవహిం చెడిభూస్థితినిపట్టికూడ జలముయొక్క_ గుణము 
వ్య త్యానముగా నుండును, ఒకాన్‌ కప్పుడు నదియొక్క_ యొక యొడ్డున 
నున్నజలము మంచిదిగానున్నను డాని శదుట్మపక్కనున్నజలమే చెడ్డ 
దిగా నుండవచ్చును, కొండయీళ్ళనుండి వచ్చెడునీరు పయికి తేటగా'నే 
కనబడు చున్నను దానిలో చెట్టు చేమలు మొదలయినవి కుళ్ళినవిష 
పడార్థములుండి 'తాపజ్వరములు మొదలయిన వ్యాధులనుక లిగించును, 
కాబట్టి సాధ్యమయినంతవజకు జలమును కాచి తేర్చి వుచ్చుకొనుట 
మంచిది. అట్టు కాచుటవలన జలముతోం 'జేరియున్న కొన్నివిషవాయు 
వులు పయి శెగరిపోవుటయేకాక మిగిలినపడార్గము  లడుగునకో 
పోవును, కాచి శతేక్చిననీరు రుచి తక్కు_వయయినను దానిని కొంచము 
సేవు మంచిగాలి వచ్చెడిచోట మూకతీసి చెళ్లెడుపక్షమున దాని కెప్పటి 
రుచి వచ్చును, కలంగిపోయినసీళ్ళలో కొంచెము పటికపొడుముగాని 
యిండువుగింజగంధముగాని వేసి కలిపిన యెడల కొం చముసేవటి శెల్లను 
సీర శుద్ధ మయినకలుహపడార్గమడు/సననిలుచును, ఆ(వకారముగా జల 
"ముక్క_దినముండనిచ్చి పయి తేటనీటి నొక్క_పాాతములోవంచి త్రాగుట 
యారోగ్య (పదము, గొప్ప[పవాహము గల 'పెద్దనదులలోని సిరు 
పయిని చెప్పిన బట్టలుతుకుట మొదలయిన వడుపనులవలనవిస్తారముగా 
చెడకపోయినను ప)వాహమంతగా లేక యించుమించుగా సీఠు నిలుకడ 
గానుండు చిన్న యేళ్ళలోనినీళ్ళు గొ త్తిగానే చెడిపోవును గనుకవానివిప 
యమయి యెక్కు_వజా(గ త్తకలిగియుండవ లెను. సదులలోసీటికినమివప 
మున నొగ్డున నిసుకలో నూళులుగాని వెలమలుగాని త్రోవ్వినయెడల 
వానియం దూరడుజలము నిగ్గలముగాను సుఖపదము గాను ఉండును, 
2 చెటున్రలు..నదులలో చేసెడి యంట్లుతోముట బట్ట లుతు 
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కుట మొదలయినజలమును కలుషసపటుచుపనుల నన్నిటిని మనవారు 
హెజువులలో నహితము చేయుదురు. అంతేకాక వెజటువులలోపందులు 
గేజెలు మొదలయినవి పడి 'పొరలాడుటకాడ తటుచుగా సంభవించు 
చుండును, చెజువులయందు |ప్రవాహములేక సీరు నిలుకడ గానుండును 
గనుక నదీజలమునకం కు నిట్టి చెజువునీరు మటింత యపాయకరముగా 
నుండును, కొన్ని చోట్ల ఆకులు మొదలయినవి పడి కుళ్ళి సీరు పాకుడు 
కూడ పట్టియుండును; మటి కొన్ని చోట్ల ముజికి కాల్వలనీరు “చటువుల 
లోనికి పాటుటకూూడం గలదు. ఇట్లిన్ని విధములసీరు పాడగుచున్న నుమన 
వారాజలము నేతీసికొనిపోయి పానముచేయుదురు, చెజువుగట్లమిాంద 
నుండుచెట్లవలనను సనీటిలోనుండు చేపలవలననువీటికిహోని లేదునరిక దా 
వానివలన సీటికి మేలుకూడకలుగును, అయినను చెట్లయాకులునుకొమ్మ 
లును సీటిలోపడి నీరు మురిగి కంచె త్లినయెడల జలము (తాగినవారిక్షి 
మాత్రమేకాక చుట్టుపట్లగాలికూడపాడగునుగనుక దాని నాశ్రూణించు 
చేరువ గామములవారికినపొ తము వ్యాధులువచ్చును. కాంబట్టి నీటిలో 
పడినయాకులు మొదల మినవాని నెప్పటివప్పుడుతీసి వేయవ లెను, వేసవి 
కాలములో నీళ్ళింకి యడుగంటియున్న చెజువులలోనిసీరు మిక్కిలియనా 
రోగ్యకరము. కాయుట్టి యట్టి చెజువులలోనినీరు (తాగక లోంతుగా 
నుండు పెద్ద చెజువులను (త్రవ్వించుకొని యందలిజలమునే పానముచేయ 
వలెను, అప్పుడుసహితిము (త్రాగుటకు నీళ్ళు తెచ్చుకొను చెజువులలో నే 
బట్ట లుతుకుట మొదలయినపనులు చేయక స్నానములనిమి త్తమును 
బట్ట లుతుకుటనిమి_త్తమును పశువులకు సీరు వెట్టునిమి_త్తమును వేజుగా 
సుటువులను వాడుకొనవలయును, పానముచేయుటకువ లె స్నానము 
చేయుట కంతమంచినీ రక్క_జ లేదనియు, బట్టలు మొదలై న వేసీటిలో 
నయిన నుతుకవచ్చుననియు, పశువులకు బురదనీ రయినను నరిపోవు 
ననియు, పలువురు తలంతురుగాని వారియభి,పాయము సరియయినది 


'శండవ పికరణము ర్తి 


"కాదు, ముణీకిసీటిలో న్నానము'చేయుటవలనను చిడుము మొదలయిన 
చర్భరోగములు పుట్టును ; ముజికినీటిలోనుతికినబట్టలు కట్టుకొనుటవల 
నను గజ్జి మొదలయినవికలుగును ; ముటికిసీరు పశువులకు పెట్టుటవలనను 
వాని బేహములు ముడుతలుపడి శుష్కీ_ంచి బుడ్డ ఫుణుదులతో నిండి 
యుండును. కాంబట్టి మనుష్యులకుంగాని పళువులకుగాని నిర (్రలజలమే 
యవశ్యముగా కావ లెను. నర్వ్మపయత్నములను చేసి ఏజువులనునదా 
పరిశుద్ధముగా నుంచుటయీకాక ముటిీకినీరు మొదలయినవి భూమిలో 
నుండికాని పయినుండి కాని చణువులలో (పవేశింపకుండులాగునను, వర్ష 
ముచేత వింటలు మొదలయినవి నీటిలోనికి కొట్టుకొని రాకుండులాగు 
నను జాగ త్త జెట్టవలయును, నదులయందువ లెనే చెణునులలోను 
నూశులుగాలి చెలమలుకాని తీసిన యెడల శుద్ధనుయినజలమూరి, ఆగు 
టకు మిక్కిలి యనుకూలముగా నుండును, 

క5.సూతులు.___ బావులలో మిక్కిలిలోంతుగా నూరెకు జలము 
(తాగుటకు మంచిది, భూమికి నమిపముగా నూతులలో పడెడుసీరు 
పయి కలుషపదార్గములతో చేరియుండును గనుక సాధారణముగా 
మంచిదికాదు, నల్ల రాతిబండలనుండి కాని యిసుక 'తెరరాళ్ళనుండిగాని 
యూరెడుజలము సాభారణముగా గ్రేప్ట్రమయినది, మనవారునూతుల 
ననుకూలమయినగ్థలములయందు (తవ్వింపక యింటికీవై ఫవుననే నుయ్యి 
యుండవలయున న్న మూఢ వి శ్యాసము చేత సులభ ముగానీరూరనిచోట్లను 
కూడ (తవ్వుదురు. భూమి సమముగా నున్న యెడల వర్షము కురిసి 
నప్పుడు సీటివాలేప్రక్క_నుండి నేలపల్ల ముగానుండునోయక్క_డ(తవ్విన 
యెడల నీరు సమీపమునపడును; చెట్టుచేమలును గడ్డియు విశేషముగా 
ములిఛియుండుతావులను జలము నమిపముననే యుండును, గడ్డి మొల 
వనియిసుకభూమియందు పురుగు లేపక్క_ చేరి యుండునో యక్క_డ 
పరు చేధువను ఫడునుతోననోడుబావ్రతరుకుదముగానుందీ కాఫాడరు, 
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కొందజు నూశులకుచ్య్బును గ స్టే యుంచరు గనుక సీళ్ళుతోడునప్పుడు 
పయిన పడెడునీరు ముటేకి కాల్వవ లె నూకిలోనికి పవహించుచు నేయుం 
డును, సాధారణముగా నూత్నలకో గట్టున్న నుచుట్టును అాళ్థుపఅవించి 
గచ్చు చేయకపోవుటవలన సీఠు నిలిచి రొచ్చుపడి, ఆకోలుషజలమే 
So దిగుచుండును గనుక నానిని (౨ గువారిసుఖమునకు 
తటుచుగా భంగము కలుగు చుండును, కొందణు నూతులయొడ్డున నే 
స్నానముచేసి “దేపూములు తోముకొనుటవలనను బట్టలుతుకుటవలనను 
సీళ్లు నూతిలోనికిచింది జలము కలుష మగును. నూపియంచుమిోందనే 
బట్ట లుప్పళించుప్రబుద్ధులును పలువు రుందురు, నూతిచుట్టును రొచ్చు 
పడి దుర్గంధనహిత మయి యున్న యెడల, ఆదుర్భలము వీట తపక తం 
లికిదిగి [తా7ెడువారి కపాయము కలుగ, జేయుటయే కాక సీళ్ళు తోడు 
ఫొనుటకయి వచ్చి దానిని (తొక్కువారికిన సహితము కాళ్ళలో దురద 
పొక్కులు నారికురువులు మొదలయినవి తేచి భాధ వెట్టును. కాబట్టి 
నసూతిచుట్టును నీళ్ళుపడి రొచ్చుపడకుండునట్లుగా కరో పంల 
వెడల్పున శేటవాలుగా నూతితట్టున నెత్తుగాను అంతకంతకు పల్లము 
గాను ఉండులాగున శాళ్ళుగాని యిటుకలుగానిప జీవించి పయినిగచ్చు 
చేయించి పళ్ళెముకట్టించి పడిననీ రంతయు సొకకాలువదారిని దూర 
ముగాపోవునట్లు చేయవలయును, నూతినమోపమున పందులు గజెలు 
"మొదలయినవిపడి పొర లునట్టిగానిమురిగిపురుగులుపడికం పెత్తునట్టిగాని 
గుంటలు లేకుండ చేయవలెను, నూతియొడ్డున నెవ్యరిని స్నానములు 
చేయనియ్యంగాడదు; బట్ట లుతుకనియ్య రాదు, గాలిచేత నెగరంగొట్టు 
కొనివచ్చి పడి నట్టికాని పయినుండి కొమ్మ తనుంటి పడినట్టి కానియాకులు 
హు! తో దునప్పుడు తెగిపడిన చేవలు మొదలయినవానిని 
తజుచుగా తీసివేయించవ అెను, నూకతియడుగున (6 జేరినమంటిని కుండ 
ముక్కలు మొదలయినవానిని కూడ నప్పు డప్పుడు తీసి వేయించుచు 
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రావలెను. ఈ(ప్రకారముగా చేయనియడల నూతులలోని కలుపజల 
మును తాగినవారి కపాయకరము లయిన య నేకవ్యాధులువచ్చును 
గనుక బహుజాగ త్త తగా నుండవలయును, 

పానయోగ్య మయినమంచినీరు వాననగాని రుచిగాని వర్షము 
కాని లేక యద్దమువ లెన్వ చ్చమయినదిగానుండవ "లను, సున్నము మొద 
లయిన ఖనిజము లధికముగానుండునప్పుడు నీరుబరువుగా నుండును; ఆ 
ఖనిజములు లేనప్పుడుగాని తక్కువగానుండునప్పుడుగాని నీరు తేలికగా 
నుండును, బరున్రునీటిచే పప్పునుకూర గాయలునుసులభముగా నుడకవు 
గనుక పాకముచేయుటకును | తాగుటకునుకూడ లేలికసీ రేమంచిది, అడు 
గున నేవిధమయినకనటును లేకుండ (పతిదినమును తోమిమంచినీళ్ళు 
తా్రాగుపాతములను శుచిగా నుంచవలయును, మనవా రేకులు 
మూతులు నన్నగానుండి లోపల చేయిపెట్టి తోముటకనుకూలముగా 
నుండని చెంబులను మంచినీరు(తొగుటకువ యోగంతురు. అట్టివానిలో 
మయిల తిన్నగాపోక చెరుపు కలుగును కనుక సాధ్యమయినంత వజకు 
మూతి వెడల్పుగా నుండుప్మోత్రములనే జలపానార్థముపయోగించుకొన 
వలెను, సున్న సురాళ్ళలో నూరిన జలమును గాని యపరిశుద్ధ మయినజల 
మునుగాని_ తాగిన యెడలక డువులో నెమిడిక లుపలుపడుట, అశ లితప్పుట 
జిగటవిరేచనము లగుట మొదలయిన వ్యాభులుకలుగుటయే కాక కొన్ని 
నమయములయందు దుష్టజలపానమువలన వాంతిభేది మొదలయిన 
(పజానాశనకరములయినరోగములుకూడ కలుగును, కాయబట్టి యెల్ల 
వారును శుద్ధజలమును నంపాదించుటయందును దొరకినజలమును శుద్ధ 
పజుచుటయందును మిక్కి-లి (శ్రద్ధ వహించ వలెను, మొట్టమొదట 
నిర్జల మయినజలమునేనంపాదించి దానినిక్‌ లంకపాటు కుండునట్లు తెచ్చి 
శుద్ధపాత్రములయందుపోసి పై "వినిమూత వేసి శుచిగానుంచి పదిలముగా 
శాఫాడుకొనుటయే య్వుత్తమమైన పద్ధతి, అంతస్వ చ్యోదకములభింపని 


శీ "దేహారోగ్య ధర బోధిని, 


యడల పయిసి చెప్పినట్లు నీళ్ళు కాచికానియిండుపుగంధముపటి కారపు 
పొడుముమామి డి కెంకలోనిపప్పుగంధము మొదలై. నయొగరుపదార్థము 
లను సీళ్ళలోకలిపి కాని జలమును శుద్ధము చేసికొనవ లెను, వడియబోంత 
యంత్రము దొరకినయెడల దానితో సీటిని శుద్ధపఅుచుకొనుట (గ్రోవ్య 
మయినపని,మంచి [కొ _త్తబాగ్గులను తెచ్చి కలుపషజలములో నుంచినట్ట 
యిన నీటిలోనిమయిల నవి లాగుకొని జలమును శుద్ధపజుచును, మసి 
బొగ్గులుముటికినీటినిమటేం తమ లినముగాచేయునని కొందణనుకోవచ్చు 
నుగాని బొగ్గు నీటిని మలినపటుచుటకుమాటుగా దానియంవలిసూత్తు ణి 
ముంలై నమలినపదార్థముల నన్ని టినితన్మపక్క కడుగుతట్టున శాకర్ణించి 
పయిని నిర్శలమ యిన తేటసీరు నిలుచునట్లుచేయును, సాధారణముగా 
గృహములయందు జలమును శుద్ధపణుచుట కై సులభోపాయ మొకటి 
గలదు, మూడు చెద్దకుండలను తప్పించివానిని మూడు వెదురు కాళ్ళను 
గానికజ్ట కా శ్ళనుగా నికలచ్మట్రమునం దొకదానిమోంద నొకటి కొంచె 
మెడముగా నిలిపి, వానిలో పయిశెండుకుండలకును అడుగు తట్టున 
"రెండ. మూడు చిన్నరంధ్రములు చేసి పయికుండలోనగమువజుకు[ కొ త్త 
బొగ్గులను శుద్ధమైన యేటియిసుకను పోసి నడిమికుండలో  నగమువజు 
కును మంచియిసుకనుమా త్ర మేవోసి, వోరకినంతమంచిజలమునుపయి 
కుండలో మెల్లగా వోసినవతమున జలము పె రెండుకుండల నుండియు 
(క్రమముగా బొట్టుబొట్టుగా చిల్లులు లేనియడుగుకుండలోపడి (ఆతాగుట 
కర్ట్యమయి యారోగ్య(పదమై నరుల నుయినదిగా నుండును, ఇంత 
కంకును సులభముగా )డుకుండలను మూత్ర మే పెట్టి పై కుండకు చెండు 
మూడుచిన్న చిల్లులు వాడిచి దానిలో ముదట నొకవఠథుస మంచియిసు 
కను దానినై వరునను మంచిబొగ్గులను వేసినీరు మెల్ల (గా చేర్చినయెడల 
అడుగుకుండలోనికి మ చిసీరు దిగును, అడుగుకుండలో వై నుండిదుమ్ము 
మొదలై నవి పడకుండునట్లు గా రంధ/ములుగలమూకుడుపయినియూథ 
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వేసి గాలికొట్టనిస్థలమునందీకుండల నుంచవ లెను.కుండలోని బొగ్గు 
లను, ఇసుకను, కొన్నిదినముల కొకపర్యాయము మార్చి కళలను 
శుద్ధపటిచి మరల (క్రొ త్తవానిని వేయుచుండవలయును,. (ప్రయాణము 
ట్ర ఇట్లుచేయుట తటస్థింపదుగనుక , ఒక ప్మాతముయొక్క. మూతికి 
బొగ్గుతునుకలుగల దష్టమయినగడ్డ డ్లనంచిని క్ట కట్టి వొచ్చిననీకునుదాని 
గుండ పాత్రలో పోసినయడల జలముశుద్ధమనను, అష్టుకాక యిండు 
ఫుగింజ మొదలయినవానివలన సీఠు శుద్ధపజిచి య+సీటిని కాచి 'ేతిన 
వె సీటినుప యోగించుచున్నను ఉపయోగిం చుకోవచ్చును, ఇబ్బుచేయుట 
వలన నీటిపల్లడి చేయక సుఖము కలుగును, మంచినీళ్లు నొరకనిచోట్ల 
దొరకినసము[దజలమును గాని మతి 'యేసీటిని గాని కుండలో పోసి 
దానికి దిట్టముగా నందు లేకుండ మూత వేసి యామూతమధ్యనుండి వంక 
రగానుండుగొట్టము నొకదానినినుజియొక పాతి లోనికి పెట్టి ముదర 
కుండనుపొయిమోందనుంచి (వేందమంట పెట్టిన యజల, ఆవిరరూపముగా 
గొట్టముగుండ శెండవపాత్రలోనికి దిగినసీరు శుద్ధమై వై గాలిసోకిన 
తరువాత కియ్యపడి (కౌగుటకు యోగ్య మైనదిగా నుండును, మంచి 
సీర్యుతాగుటవలన దాహ శాంతిగలిగి అరోగ్య ప్రదమగును, సారాయము 
మొదలై నవి_తొగినకొలందిని దాహమధికమయిశరీర తత్వము చెడి వివిధ 
వ్యాధులు నంభవించును గనుక, ఎల్ల వారును సురాపానాదులను మాని 
నిర్ణలోదకము నేనదాపానము చేయుటకు పయగి ంపవలయును, రోగుల 
గదులలో నుంచినమంచిసీటిమో(ద నెప్పుడును మూంత వేసి యుంచ 
వలెను, అట్టు మూత వేయనియెడల రోగుల చేహమునుండ నదా విష 
పదార్థము అధికముగా పయికి 'లేచుచుండును గనుక, గ"భలివవాలమున 
ఆవివ,పదాగ్భములుజలము ౫ (ప్రవేశించి ౭ గడువొరికి హానిచేయును, 


మూడవ[1పకరణము 
—)Jo(— 
భోజనము, 

వాయు జలముల తరువాత భోజనమే మన(బతుకునకు ముఖ్యా 
భారము. ఆహారములేక సాధారణముగా మన మిరువదిడినములకం"ట 
నధిక కాలముడీవింపము, ఒక్క_దినమన్న ము లేకపోయినపతమున కాళ్ళు 
లాగ లేవ సత్తున్రలేక బలహీనపడుదుము, రాతిబొవు లవ లెగాక పని 
చేయుటవలన మనశరీరముల కజుగుదలవి శేషముగా నుండును, మనము 
నడుచుటవలనను, వాటాడుటవలనను, తక్కి_నపనులు చేయుటవలనను 
“దేహములో కొంత భాగము తటుగుచుండును, కొన్నిపనులు మనము 
శెలిసిచేయుచున్నను, శ్యానమువిడుచుట గుంజెలుకొట్టుకొనుట మొద 
లయిన మజికొన్ని వ్యాపారములు మన (పయత్న మక్క_లు లేకయే 
రాత్రులు మనము ని(ద్రపోవునపుడు నహితము మన దేహములో సదా 
విరామములేక జరుగుచు కొంత భాగమును వ్యర్థము చేయుచుండును, 
శ్యానమువలసను, చెనుటవలనను, మలమూ[ తొదులవలనను శరీరము 
లోనిపనికిమాలినప దార్థములు పయికి వచ్చుచుండుటయంద జకును తెలి 
యును, [ప్రాతఃకాలమునని[ద్రలేవంగా నే తూచుకొని పని చేసివచ్చి మరల 
భోజసముచేయుటకుముందుతూచుకొన్న పక్షమున మనుష్యుండు బరువు 
తక్కువ గానుండును. ఈ[పకారముగా (పతినిమిషమును మనము పని 
వేత శీణించుచున్న పతమునకొం చెముకాలములో మనము శుమ్మింంచి 
నశీంపవచ్చును. కాంబట్టి పనివలన శరీరములో పోయిన భాగములు 
పూ ర్తిపడుటకయి యేవోసాధనము కావలసియుండును, మనము భోజిం 
చెడియాహార మే యీపనిని చేసి మన చేహములు సన్నగిల్లి శిధిలము 
శాకుండ కాపాడుచుండును, |ప్రతిదినమును మన దేహమునుండి చెడిన 


క్‌] మూడవ (ప్రకరణము ప్రీ! 


పదాగ్థ మెంత పయికిపోవునో యంతయాహారము లోపలికి పోవుచుండ 
వలను, మనము ఏ నెడియన్నము, కు+రలు, పప్పు, పండ్లు మొదల 
యినవిమనశి రీరమునకంకెవిజాతీయములుగా కనంయిడుచుండునుగనుక, 
అవి మెట్లు మాంనములోను, చర్మ్శములోను, ఎముకలలోనునరముల 
లోను (ప్రవేశించి వాని కెట్టు వున్టికలుగం జేయునాయలి సంశయము 
కలుగవచ్చును. అవి ర_క్షరూపమును పొంది శరీరమంతటనువ్యావించి 
తలలోను, కాళ్ళలోను, చేతులలోను, గోళ్ళలోను, _వేళ్ళలోను,తెక్కి న 
నమస్థావయనములలోను జొచ్చి వాని కెల్లను బలము కలుగం జేయును, 
ఈ నెత్తురు తలవెండ్రుకల కంకును నన్నముగానుండుర క్రవాహీకలనం 
బడు సూత్తుము లయినగొట్టములగుండ సూదిమొన మోవినంత మేర 
నైన నెడము లేకుండ శరీరమునం దంతటను వ్యాపించును గనుకమన 
జేవాముమోం(ద నెక్కడ కొంచము సూదితో పొడిచినను, ఏదోయుక 
ర_క్తవాహిక పగిలి పయికినెళ్టుడు రాకమానదు, ఇటువంటిసూత్తు నాళ 
ములగుండ నిరాతంకముగా పోవునట్లు చేయుటకయి నునముభుజించెడి 
యాహారమును పలుకులు లేకుండ మెత్తగా కాటుకవ లెనూరిపలచగా 
సీట్రితోకలిపి చిక్క నిపాలవఅం చేయవ అననుట యెల్ల వారికిని తెలిసిన 
నంగతియేకడా ? ఉప్పు పంచటార మొదలయినవి కొన్ని సులభ ముగా 
సీటిలోకర గికలిసిపోయిననూ, మెతుకులు, రకు, కూరలు మొదలయినవి 
విశేషృపయత్నముచేసి పనిచేసినంగాని సీటిలో కలిసిపోవు, కాబట్టి 
మనము ముద్ద నోటిలో వేసికొన్నతోడ నేచక్కంగానమలియుమ్మితో 
కలిసినతరువాత మటి [మింగవలయును, అట్లు చేయక తొందరపడి 
(మింగినపతమున తిన్నయన్నము బీర్షమయి బలమియ్యక పోవుటయే 
కాక, అజ్‌ ర్ఞాదిరోగములుకు+డ పుట్టును, మనయుమి, నమలినపదా 
ర్థములను పలచపకున్భు చేయుటయే కాక వానిలో కొన్నిటిని కరంగిం 
చెడిగుణమునుకు *డ కలిగియున్నది. కాయట్టి మన మేదితిన్నను సావన 
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కాశముగా నమలి యుమ్మితో చక్కగా కలిసినతరువాత నే(మింగవల 
యును, ఇ్లుమ్రింగినపదార్భములు నగాంతు క్రోవికి 'వెనుకతట్టున నుండు 
గొట్టముగుండపోయి జీర్ణకోశములో పడును. ఈజీర్ష కోశము వీని నన్ని 
టిని కలీయయగలిపి, అక్కడ నూరుచుండెడుజర రాగ్నిరనముతో చేర్చం 
గా, ఆజీర్ణరసబలముచేత తిన్నవ స్తువులు పక్వమై గంజివంటి యన్న 
రనముగా మాటును, ఆయన్నరనములో కొంత భాగము జీర్లకోశము 
యొక్క (ప్రక్కల నుండుసూక్ష రం భ్రములగుండ చేహాములో(పవేశించి 
కొంత భాగము వ స్తువులను జీర్ణముచేయు వై త్యరసములో చేరి (ప్రేగుల 
గుండ పోవుచు (పేగులపొడుగున నుండుసూత్తు శ్రర ం(ధములదారిని శరీర 
ములో (ప్రవేశించుచు రాగా, మిగిలిన పనికిమాలిన జీ రము కానిపదా 
ర్ధము మలరూపమున పయికి వెడలిపోవును. ఈ ప్రకారముగా "దేహా 
ములో (వ వేశించినయన్నరనము కండరములు, నరములు, ఎముకలు, 
చర్మము, గోళ్లు, వెండ్రుకలు మొదలయినవానితో చేరి వాని కన్నిటికిని 
వుష్టిని కలుగంజేయును,, 

ఆహారయు దేహమునందు (ప్రవేశించి ఫుష్ట్రీని కలుగజేయు క్రమ 
మును కొంత (గహీంచిలిమి గనుక, ఇంక నెటువంటియాహారము బల 
(పదమో యొటువుటిడాని చేత శరీరము పెరుగునో యెన్ని సారు లెప్పుడు 
భుజింపవలయునో కొంత తెలిసికోవలసి యున్నది, మనము పుట్టగానే 
మనము చెరుగుటకయిభ గవంతుండుపాలాహారము గాకల్పించియున్నా. 
డు,మన 'బేహూపోషణమునకయి కావలసినపదార్థము లన్నియు పొలయం 
దిమిడియున్నవి, పాలలో మాంససారమును, (కొవ్వును, పిస్టసారము 
(పిండి తోయహాడినపంచడారయు, ఉప్పును, జలమును కలిసియున్న వి, 
కాయబట్టి మూనవ దేహముల కీయయిదుపదార్థములు నావశ్యకములు, 

ఏ, మాంనసారము... కండ పట్టం దగినమాంస సారమువలన 
శరీరబలమును దృఢ త్వమును మనోబలనును కలుగును. ఈవమాంన 


మూడవ ప్రకరణము శ్రీకి 


సారము పాలతో జేసిడుజున్ను నందును మాంసొహారములయందును 
విస్తారముగా నుండును. ఈపడార్గము కొంచముగానో గొప్పగానో 
బియ్యము మొదలయిన వానియందును కాయధాన్యముల యందును 
దుంపలయందును కారగాయలయందును కూడనుండును. ఇది 'యెంత 
మనముభుజించి జీర్ణము చేసికొందు మో మన దేహబుద్ధిబలములంతయ థి 
కముగా నుండును, 

2, [కొవ్వు-- మెదడును నరములను వృద్ధి చేయందగిన యీ 
(కొవ్వు మన చేహమునందు వెట్టను పుట్టించి కాపాడును. పాలలోని 
వెన్న్షయును "నేయియు శొవ్వుపదార్థము లే, ఈపదార్గము నువ్వులు 
మొదలయిన ధాన్యాదులయందుకూ+డ నుండును, 

8. విష్టసారమును పంచదారయు.---ఇవి "దేహములో నేభాగ 
మునుపోవి.పక పోయినను వెట్టనుపుట్టించి శరీరసుఖమునురథీ,0చును. 
పాలుతియ్యగా నుండుటచేత నే యందులో పంచదార కలిసియున్న దని 
యందబును తలిసికోవచ్చును, ఇది యొక్క చెజకుగడలలోమా త్రమే 
కాక చిరగడము మొదలయిన దుంపలయందును (దాతపండ్లు మొదట్‌ 
లయిన ఫలములయందునుగోధుములు మొదలయిన ధాన్యములయందును 
గూడనుండును, వీనిలో విండియున్నదని వేటేచెప్పనక్క_టయుండదు, 

4 ఉప్పు--మనకు పయికి తెలియకపోయినను పాలలోకొం3 
ముప్పుచేరియుండును. ఉప్పు, సున్నము, మొదలయిన ఖనిజపదార్థము 
లనేకములు పండ్రయందును మనము (ప్ర ల్యేకముగా భకీంచులవణము 
నందును చేరి యుండును. ఇవి యముకలుమొదలయినవానిని వృద్ధి 
పొందించుట కుపయోగించును, ఉప్పుతగినంత తిననియెడల పేగులలో 
ఫురుగులును పెక్కు_వ్యాధులును పుట్టును, 

గ్‌ జలము-._మనముతి నెడు (పతివ స్తువ్రునందును పయిని చెప్పిన 
నాలుగువిధములయిన సచాకనపలన వేజుచేయయగా మిగి భెడిదంతయు 
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జలమే. ఇది పాలు పెరుగు మొుదలయినవానిలో విస్తారముగానుండును , 
మనము భుజించెడి యాహారములో నొక్క_సొలు పయిని చెప్పినగట్టి 
పధ మును "ెండుపాళు జలప దార్థమును చేరియుండవ పను, 

పయిని చెప్పిన పదార్థములయందు బేహావుస్టి శే బేది యం తెంత 
"కావలయునో అంతంత పాలలా గ్‌ వేరియున్నదిగనుక, పాలు సుఖముగా 
జీర్ణమయి శిశువులకు మంచిశరీర పోపుణమును కేయును, ఆవుపె*లు మను 
ష్యులప"లకం కె చిక్క-నివిగాను పంచ న *రకక్కు_వక లవిగాను ఉండును 
గనుక, శిశువులకుపో సెడునప్పుడు వానిలో సీళ్ళుకలిపి కొంపముపంచ 
జార వేసిమజిపోయవ లెను. పులిసిపోయినవాలనుగాని, మిక్కిలి వేండిగా 
నున్న పాలనుగాని, బొ తిగా చల్లారిపోయిన పాలనుగాని, శుచిగానుండని 
పొత్రములలోపోసిన సాలనుగాని, పిల్ల లకుబోసిన యెడల దేహారోగ్య 
మునకు భంగముకలుగంజేయును. కాంబట్టి తల్లులుశిశువులకుపోత పాలు 
పోయుటలో మిక్కి లిజాగ యూకతిగలిగి యుండవలెను, శిశువులకన్నము 
"మొదలయిన గట్టియాహాగ మును విఎంరముగా వెట్టంగూడదు, అట్లు 
"వెశ్తైడుపత్‌మున తిన్నయన్నము బలమునుకలుగ జేయక యజీర్షమగు 
టయీశాక బల్యపదమయిన పాలయం దరు చినికలిగించును, శిశువుల 
గించుకో లేనిపనార్థ ములను వెస్టుటచేత నే, సాధారణముగా నెగుపులును 
శాల (పాప) రోగములునువచ్చును; ఎగుఫులు మొదలయిన వొక వేళ 
రాకపోయినను శిశువులు వ్యాధి(గ స్తులును బలహీనులునయి యావజ్జీవ 
మును రోగిస్టులుకావచ్చును, శిశువులు పెరిగి పెద్ద వార య్యెడుకొలందిని 
గట్టయాహార మధికముగా కావలసియుండును, అయినను పఫిన్నలుగాని 
"పెన్టలుగాని బలముకావలసినయెడల ఫాలు తగినన్ని ఫుచ్చుళకొనుచుండ 
వలెను. పాలను చక్కలాకాంచి, అందులో కొంచెము చక్కెర వేసి, 
ఆవిరి లేచుచున్నప్పుడే యూ వేండిఎ-లను సందులేకుండ నీసానిండపోసి, 
"వెంటనే బిగువైన మూంతను వేసి లోపలికి గాలిపోకుండ దానిచుట్టును 
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'మెనమంటించి యుంచినపతమున, పాలు చెడిపోకుండ చెలలకొొలంది 
నిలువయుండును, కొన్ని దేశములలో పాలెండంబెట్టి గడ్డచేసి, కావలసి 
నప్పుడు నీవకలిపి వాడుకొందురు. పాలలో కొంచము పంచదార వేసి 
నన్ననిసెగమి౧ద విడువక కాచంగాకాచంగా తుదకా సాలు గడ్డకట్టును, 
తరువాత డాని నెండలోంబెట్టి చక్కగా నెండనిచ్చిగాల్మిప వేశింపనిప్యాత 
ములో నిలువచేసి కావలసినప్పుజెల్ల పాలగడ్డలో కొం'చచెముతీసి దానిని 
వేడినీటిలో చేసినయెడల, మంచిపాలయి (శాగుటక ర్హృముగానుండును, 
ఈ బేశములో వివిధములయిన ధాన్యములు మనుష్యులకు ముఖ్యాహార 
ముగానున్నవి. వానిలో నెల్లను ఏయ్యముతక్ళ వసారముగలది గానున్న 
ది. గోధుమలు, జొన్నలు, చోళ్ళు మొదలయినవి బియ్యమునకం మె 
నెక్కువసారముగలవి. వరియన్నము తినువారికం కు జొన్నయన్న మును 
గాని చోడియంబలినిగాని తినువా రెక్క వబలమునుగలిగి యుందురు. వరి 
యన్నములో పప్పుకలివి భుజించినయెడల నెక్కు.వబలము చేయును, 
అన్నముతో./హాడ మాంసాహారమును జేర్చినయెడల మిక్కి_లిబల పడ 
మెనను,మాంన భతణముచేయనివారు పాలువిస్తారముగా శ్రాగీనయెడల 
దానితోనమానమైన బలమునేచేయును, ఒకరికిబలముచే సెడియాహార 
ముకరికి బలముచేయదు, బలముకలిగ యారోగ శద” లోనున్న వారుతిని 
యతిగించుకొనిఫుస్టినిపాందదగినపదార్థములను బలహీనులును బాలు 
రును వృద్ధులును జీర్ణి ంపంజేసికో లేకపోవుదురు. ఇంట తినికూరుచుండెడి 
భోగులకన్న 'దేహాపరిశ్రమముగలిగి పాటుపడెడివారి కధికసారముగల 
యాహార మెక్కు_వగా కావలెను, కాంబట్టి యెల్ల వారునుతమ దేహాస్థితి 
కనుకూలమయినయాహార మునే ఫుచ్చుకొనుచుండవ లెను, 
వరియన్నము గంటలో జీరమగును; పప్పు మొదలయిన యుడికిన 
కాయధాన్యములుమూడుగంటలలోజీ న్రమగును, గోధుమరొ నై, చేయి 
జున్ను మొదలయినవి మూడుగంటలముప్పదినిమిపములలో జీర్ణమగును, 
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కండపుష్టి చే సెడు దుంపకూరలును కొన్ని కాయకూర లునునాలుగుగంట 
లకుంగాని జీర్ణములు కాను, కాచినపాలు కెండుగంటలలో జీర్ణమగును, 
మాంసాహారము తగినంత లేని యాహారమును తినువారు చేహబలమును 
చుజుకుందనమును తక్కువగలవారుగా నుందురు; వారిలో కొందటికి 
బుద్ధిూ కుశయున్న ను, వారు చాలసేపు కళినమయిన 'దేహపరిశ్రమ 
మునకోర్చియుండంజూలరు, కాంబట్టిమాంసాదులుతిననివారు సెనగలు, 
కందులు, “పెనలు, మినుములు, చిక్కుళ్లు మొదలయిన కాయధాన్యము 
లను పాలను సాధ్యమయినంత యధికముగా భుజించుచుండవ లెను, 
మాంససారము పాలలోకన్నను కాయధాన్యములలో నధికముగానుం 
డును, అయినను కాయధాన్యములటుగుట కోస్ట్రముగనుక, బలహీను 
లును బాలురును తగినంత శరీర పరి శమము లేనివారునువానినిత కువగా 
తినవలెను. కాయధాన్యములు నూళిసీళ్ళయందు వేగముగా నుడుకవు 
కాంబట్టి ప ప్పేటిసిళ్ళత్లో వండుటమంచిది. వరియన్నమును, మధురా 
పహారములున్సు నేయియు, విప్తారముగా తినువారు స్థూలకాయులయి 
కథినమయినపనిని చేయుటకు శ కులుగాక, మునలితనమురాకమునుే 
తల తెల్ల పడినవార గుదురు, బాలుడు మధురాహారములనతివిసారముగా 
తి నెడుపత్‌ మున, పండ్లకుజబ్బు చేయుట యే కాకయితర పదార్థములనుతిను 
టకు వారి'కాక లిలేకపోవును, వరియన్న మునకం కొజొన్నలు మొదలయిన 
వానియన్న మెంతోయధికసార వంతమయినను, దానినివిడి చిపనిపాటులు 
'లేనిధనికులనుజూచచి పాటుప డెడుబీదవాం(డుకూడనాగ రకు లనివించుకో 
వలెనని వారిన లెవరియన్న మునునంపాదించుకొని తినుటకయి (పయాన 
పడుట మిక్కిలి యవి పేక క*ర్యము, చక్క_(గాపండిన పండ్లుమంచియా 
హారము. పచ్చి కాయలను మిగులమాగినపండ్లనుమా|తములినకూడదు. 
వండినయన్న మును బాలే పన్చియుంచిన యెడల సొడయి తినుట కన 
ర్హమగును, వలకులు, లవంగములు, మిరియములు, జాజికౌయ, 


మూడవ [పకరణము ట్రీ? 


జాప(తీ,'మొదలయిననం బార ములుమిత ము గాతిన్న యెడల,అహారమును 
జీర్చింపంజేయునుగాని, మితముతవ్పిలినిన యెడ లజీ రాళ యమును పాడు 
చేయును, వట్టిపోక చెక్కలతో తమలవాకులనునమలుట నివృయోజన 


వముగుటయీగాక దానివలన పండ్లకు జబ్బుకూడ కలుగును, 


మనకాకలి తీజినట్టుకనంబడంగానే యన్నముతినుటమాని వేయ 
వలెను, పదార్థముల యందలియభిరు చినిబట్టి యక్కువగాతిన్నపత్షమున 
పలువిధమ్ములై న చెబు పులుగలుగును మిలిమిాజితినుటవలనతిన్న యాహో 
రములో కొంతజీర్షముగాక (పేగులలో నిలిచియుండి రోగమునుఫుట్టిం 
చుటయేగాక [క్రమక్రమముగా జీర్ల సాధనములను దుర్చలపజిచిమిక్కిలి 
"చెజుపఫుచేయును, కొన్నిపదార్థము లాలన్యముగాను. కొన్ని పదార్థ 
ములు వేగము గానుజీర్లనుయినను ము త్తముమోంద ఛాహారముజీర్ణనుగు 
'టకు మూడుగంటల నేవుప్ట్రును. జీర్ణరనము చక్క_లా నూరుటకు 
జీర్ణాశయమున కటుతరువాత రెండుగంట లై నను వి_శాంతి కాన లెను, 
కాంబట్టి యొక సారి భోజన మైనతరు వాత అయిదుగంటలలోపల మరల 
ప మధ్యమధ్య గడియగడియకునేదై నను 
తినుముధణముపక్స్‌ మున, “రన కలో నడుమనడుమబియ్య 
ము పోయుచువచ్చినచోనన్న ము పాడగున శ్లే శ్రే తిన్న పడార్థములుతిన్న గా 
నజుగక వ్యాధులు కలుగును, సాధారణముగా (పాతఃకాలమున 
తొమ్మిదిగంటలకనంగా జాము ప్రాద్దెక్కి_ భోజనముచేసి, మరల మధ్యా 
హ్నము రెండుగంటలకును, సాయంకాల మేకుగంటలకును, భోజనము 
జేయుట ఛమారోగ్య ప్రదము. దేవాపకి(శమము విశేషముగా లేనివాన 
ప్రాతఃకాలమున పదిగంటల కొకసారియు, రాత్రి యేడుగుటల కోక 
సారియు, “కండుభోజనములు చేసినంజూలును, పనిపాటులుబేయువాడు 
పాత ఖకాలమున పనికిపోక ముందు కొంచమన్న ముకినిపోయి, మధ్యా 
హ్నమువచ్చితృ క్రిగాభోజనముచేయవ లెనుఎల్ల వారికిని రా(త్రిభోజనము 
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లఘువుగానుండవ లను. రాతి మిక్కిలి ప్రొద్దుపోయి భోజనము చేయ 
గూడదు. భోజనమునకునుని| దకునుమధ్య శకెండుమూాగుగంటలసేపవ కాశ 
ముండవలెను గనుక, రా(డ్రియేడుగంటలకు భోజనముచేసిపదిగంటలకు 
పరుండుట మిక్కిలి సుఖకరము, దినమునకొక సారియే వెక్క_సముగా 
భుజించుటకం కు మితముగా రెండుసారులు భోజనమువేయుట మంచిది, 
కాయగూరలు మొవలయిన భోజనపదార్థ ములను ప్రతిదినమునొక్క..టి 
గా సేచేయక మార్చి పలువిధములుగా పాకముచేసి తినుట యారోగ్య 
(పదము,నోటిలోని యన్నమంతయు చక్క_(గా ఉమ్మినీటితో కలియు 
నట్లుగా "బాగుగ నమలిమటిబ్రింగవ లెను. తిన్న గానమలని యెడల న జీర్ష 
వ్యాధికలుగును, భోజనమయినతరువాత కఠినమైన చేహపరిశ)మము 
చేయంగాడదు మెల్లగా కొంచెముసేపు నడుచుట మంచిది, ఇత్తడి 
రాగి మొదలయిన చీలుముపశైడు పాత్రలలోని భోజనపదార్థములు 
మాత్రమేకాక సీసఫుపాత్రములలోని పదార్థములును విషమెక్కి రోగ 
సే తువ్రులగును, తగరపు' గిన్నెలలో వోసెడు మజ్జిగ మొదలయినవి 
పటుప్రు చేయనుగనుక, తిండివ స్తువులు పె క్షైడు రాగియి త్తడిపాాత్రములకు 
తగరఫుపూత పూయించి మజివాడుకోవ లెను. "బాలురకు కారఫువస్తు 
వులు విస్తారముగా పెట్టంగూడదు. 'బాలురయొక్క_యు వృద్ధుాలయొక్క_ 
యు భోజనము సులభముగా జీర్ణ్షముకాదగినదిగా నుండవలెను. పదు 
నొటు నంవత్సరములు వచ్చువజకును బాలురు మూకుసారులకు తక్కు. , 
వగా భోజనముచేయగూడదు, ఇశరనమయములయందుకంశు వాంతి 
భీది వ్యాపించియున్న కాలములో భోజనవీషయమయి యెక్కు_వ శ్రద్ధను 
వహింపవ తెను, ఆకాలమునందు పచ్చికాయలను, ఆకుకూరలను, సుల 
భముగా జీర్ణము కానినమ_్తవిధములయిన వదార్థములను, తినకుండ 
వెను, 


సోలన ప కరణము, 
ma Te 

చేహ గేహా పరిశుద్ధతలు 
మ (0 సమూ 


దేహరోగ్యమునకుభ డన పదార్థములు మొదలయిసవిమా త్ర మే 
కాక మనయాత్ర (ృకువానస్థానమయిన "దేహమును, చేహాములకు వాన 
స్థానములయిన గృహములను, కూడ సదా శుచిగానుంచుట యత్యం 
తావశ్యకము, 'దేహమునుశు చి గానుంచుటకయినిత్య స్నానమును, దంత 
భఛావనాదులును, ధౌతవ్యన్ర్రభారణమును, అనివార్య ధర (్రములయి 
యున్నవి. వీనిలో వేనిని మనమునిరాదరము చేసినను దానిఫలము వెంట 
చే కానంబడి శరీరారోగ్యమున క నేకవిధములయిన చెజువులుకలుగును 
భూతదర్చణమును బెట్టి పరీశ్నీంచి చాచిన యెడల మన చర్మ్శమునిండను 
సంఖ్యాతీతములమిన రంధ్ర ములున్నట్లు కానవచ్చును, సూమ్మోలతి 
సూత జ్రము లై నయారం[ధముల దారినిమనశ గీర ములోనుండిదుర్భ్గలమును. 
పనికిమాలిన యితర కలుష పదార్గములునుస డాపయికి వెడలుచుండును, 
అకలుష వ దార్థములతో, గూడినజలము నేనునము స్వే దమనియు చెమ్మట 
యనియు వాడుదుము, అది యప్పటిదప్పుడు పయికిరానియెడల, శరీర 
ముననిలిచి య నేశవిధములై న యపాయములనుగలుగ (జేయును, డాని 
వలన సొశకానోకప్పుకు (ప్రోణాపాయము సపాతము సంభవించును, 
కాయబట్టి యామార్గములు కప్పుపడిపోకుండునట్టును భారాళముగా 
శీ(దజలము పయికి వెడలిపోవు% కేప్రతిబంధమును కలుగకుండునట్టును 


40 చేహారోగ్య ధర (బోధిని 


చేయుచుండవ లెను, చమ్ముట పయికి వెడలుటకయి యేర్పజీచిన రంధ్ర 
ములు మనయజచేతిచర్శ్మములో చదర పుటంగుళనునకు మూడు నేల 
యేసూటుచొప్పుననుండును, మన దేహముయొక్ష యితర భాగములయం 
దీరంధ్రము లింతవిస్తారముగా లేకపోయినను, మొ _త్తముమోిందచదర ఫు 
టంగుళమునకు రెండువేల యొనిమిదివందల చొప్పున నుండునని శారీర 
శా జ్ర్రజ్ఞులు చప్పియున్నారు. ఈరంధములు దర్శ ము మొక్కయడుగు 
భాగమునందుం డెడు స్వేద గంధులలోనుండివచ్చిన స్వేదనాళములయొక్ష 
ముఖద్వారములయి యున్నవి. ఇవిగాక చర్మ్శములో స్వేదోత్సా 
దక (గంధులనంబ డెడి యొక విధమయిన కొవ్వును గలిగిం చెడి మాంస 
గోళములుండి వానిలోనుండి చమురునదాపయికి వెడలి చరమును తడుపు 
చుండును, ఈచమురుమూలమున నే , మనచర్మము గాలి చేతను వేండి 
చేతను బీటలువాటి యెండి పగులక మృదువు గానుండును, మనము (ప్రతి 
దినమును స్నానముచేసి బే హమునుతోముకొనిశు చిగానుంచనిపక్షమున 
లోపలినుండి చెవు ఇతో వచ్చి "దేహమునంటుకొ నెడి సూత ్రములయిన 
కలుపపదార్థములవలనను పయినుండి గాలి కెగిరివచ్చిప డెడు సూత ఇను 
లయిన భూశేణువులవలనను పయినిజెప్పిన శెండువిధములయినరం ధ్ర 
ములునుపూడి సోయి బేహరోగ్యమునకు భంగముకలుగును. రంధ్రములు 
మనగృహములో.గలముజికనీటిని వెల. పలికింగానిపోవుతూములవంటివి. 
వీధులలోని ముజికికాలువలలోనికి గృహామునుండి ముటికిసీటిని గాని 
పోయెడు తూములను వీధివై పున మూసి వేసినపక్షమున, లోపలకలుప. 
జలము నిలువయుండి కంచె త్రియెంతనష్ట్రము కలుగంజేయునో యనుభ 
వముగలవారికి స్వేదనాళాదుల రంధ్రములు మూతపకుటచేత పయికి 
'రావలసినదుర్ణలాదులు దేహములో పల నె నిలిచిపోయి యెంత వెజువును 
గలుగంకేయునో సులభముగా శెలియవచ్చును, 

స్నానము---ను నము నిత్యమును శ రీరముచక్క....గాతోముకోని 


నాలవ (ప్రకరణము, శ] 


స్నానముచేయుచున్న పక్షమున, స్వీదనాళములు మొదలె న హనియొక్క_ 
ద్వారములు మన్నువేత పూడిపోక తెజచుకొనియుండి లోపలినుండి 
కలుపపదార్థములతోం గూడిన చెమటధారాళముగాపయికిపోవుచుం 
డును: గజ్జిమొదలయిన చర్శరోగములు రాకుండును; శరీరమునకు బల 
నునుసుఖమునుకలుగును, మన దేహమునుతివ్న గాతోముకొనిస్నా నము 
చేయనియెడల, బలోత్సాహములు తగ్గుటయే కాక "దేహమున ముటికి 
యంటుకొనియుండి కలుహషజలము తిన్నగా పయికిపోనుట కవకాశము 
లేక చిడుముమొదలయినవి పట్టును, చమటరూపముననొక్క_దిన ములో 
నొక్క_శరీరమునుండి బయలు వెడ లెడు కలుషజలము పెద్ద సారాబుజ్జైడు 
కోంకు నధికముగానుండును; ఆజలములోక లిసి పయికివచ్చెడి ముతర 
కలుషపదార్గములు దినమునకరతులముకం యొ 'పాచ్చుగానుండును,ఇవి 
యన్నియు నెప్పటివప్పుడువె కిపోవ్రచు దేహమారోగ్య దశలోనుందుటకు 
స్నాన మత్యంతావశ్యకము. పానమునకువలెనే స్నానమునకును శుద్ధ 
జలమే కావలయునుగాని యీవోయుకసీరు పనికిరాదు.ముటికినీరు పోసి 
కొనుటవలన గజ్జలేచును, ఉదయ కాలమున స్నానముచేయుట మిక్కిలి 
మంచిది. అయినను కూలినాలిచేపికొని పాటుపడువారుసాయిం కాలము 
స్నానమువేయవ లెను, అన్నము తిన్నళోడనేగాని తిన్నయన్న ముజీర్ల 
మగుదున్న నమయమునందుంగాని స్నానముచేయరాదు, (పాతఃకాల 
మున స్నానము చేయలేనివారు భోజనముకు ముందు చేయవచ్చును, 
చేసాపర్మిశ్లమము చేయుట వేత చెమ్మట పట్టియున్నప్పుడు నీళ్ళుపోసి 
కొన్న పక్షమున జలుబుచేసిజ్య రాదులుసంభవించును, కా బట్టిచెమ్డుట 
యాజి చర ము పొడిగానున్నతవవాత నే యట్టివారు స్నానముచేయ 
వలెను, గాలికొట్టుచున్న స్థలములో బట్టబయలను స్నానముచేయక' 
సాధ్యమయినంతేవ అకు పయినికప్పున్న గాలికొట్టని స్థలములో నీళ్ళు 
పోసికొనుచుండవ అను, ఒడలిముటికి తిన్న గావోవుటకయిసీళ్ళుపోసి కొను 
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నప్పుడు నబ్బుతోంగాని కుంకుడు కాయలగ నముత్‌“లానిరుద్దుకోవ లెను, 
నబ్బు తటుచుగారాచుకొనుట మంచిదికాదు, అజగంట సేపటికంశు 
నెక్కువ కాలమునీళ్ళలోనుండంగూడదు, దన్నీళ్ళలో నై నపక్షమునపావు 
గంటకు లోపల నెస్నానము ముగింపవ అను, వయసులో నున్న వారును 
బలముగలవావను చన్నీ శ్ళలోస్న నము'చేయవ లెను, చన్నీ ళ్లుపోసికొన్న 
తోడే శరీరముజివ్వుమని చల్ల గానున్న నుతరు వాత చేహయం[తములకు 
(వోత్సాహూముకలిగి ర _క్షపసారము చచుజుకు;ందనమునుపొంది సుఖము 
కలుగును, చన్నీళ్ళుపడని వారును'బాలుకునుబలహీనులునువ్యాధిగ స్తు 
లును గోరు వెచ్చనినీళ్ళుపోసికోవ లెను శీ తొ -కాలములా బలముగ లవారు 
సహితము నులి వెచ్చనినీళ్ళుప యోగిం చవచ్చును.మిక్కి_లి'జేండి గానుండు 
సీళ్ళెప్పుడును పోసికొనంగూడదు. మిక్కిలి శరీర ప్రయానముపడినవారు 
ను, ఎండ కాలములో బహుదూర మునడిచివచ్చినవారును, క ౦డలకు జెబ్బ 
లుతగిలినవారును, వేడినీళ్ళుపోసికోవ అను.మిక్కిలి వేడిసీళ్ళుపోసికొనుట 
వలన 'దేహపటుత్వము చెడీపోవును. ఈ ేశములోపసిబిడ్డల కోడుకు 
నీళ్ళుపో సెడు దురాచారము విస్తారము గానున్నది. వేడినీళ్ళు పోయుట 
వలన శరీరముకంది బహువిధములబిన చెబుపులుకలుగును, కాయబట్టి 
పసిబిడ్డలకుగోరు వెచ్చనిసీ శ్ర నేపోయుచుండవ లెను, ఎల్ల వాడనుస్నా నము 
కాయగా నేమొట్ట మొదట సన్న బట్టలతోత డియంతయు పోవునట్లుగాశరీర 
మంతయు చక్క_(గాతుడుచుకొని తరువాత వెట్టపుట్టుటకయిముదుగు 
బట్టతో జేవామును కందునట్లు గట్టిగా రాచుకొనవ లెను, 
దంతభావనము.--స్నానముచేసి "దేహముననున్న ముతికీపోం 
గొట్టుకొనుట యారోగ్యమున కెట్లావశ్యక మో యే [పతిదినమును 
దంతములను శుద్ధి చేసికొని పండ్రపాచిని పోంగొట్టుకొనుట యత్యంఆ* 
వశ్యకము, నోరు కంపుసోవునట్లుగా పండ్లుతోముకోనిపశు మున శ్యాన 
నాయున్ర దుర్గంధముత్‌ో(గలిసి పెక్కు చెలుఫ్రలను గలుగయేయును, 
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కాయిట్టి యెల్లవారును |ప్రతిదినమును ప్రాత కాలమున శుద్ధముగాపండ్లు 
తోముకొని ఫుక్కిలిం చియుమిసి తాటాకుతోనాలుకగీచుకొని మొగము 
కడుగుకొనవ లెను. నల్లకచ్చి చ్చికతో (గాని, ఇనుకతోంగాని ల్రీగకపొడు 
ముతోంగాని, మోటుగానుండు ఫుల్లలతోలాని, పండ్లు తోముకొనం 
గూడదు, అట్లు తోముకొనుటవలన దంతములజగి కొంత కాలమునకు 
సండ్రనొప్పులు మొదలయినవి కలుగును. బొగ్గునుగాని కాల్చిన పోక 
చెక్క_నుగాని మె _త్తగానూరి చానిలో కొం చముప్పుపొడుముక లికి యా 
మె త్రనిపొడుముతో కొంచెమునేపు పంస్లుతోముకొనిముఖ|ప్రకౌళ నము 
చేసికొనవ లెను. విస్వారముసీేఫు దంతధావనము చేయంగూడదు. అప్పు 
డప్పుడు పటికపొడుముక లిపిన నీళ్ళను కొం చెముసే ఫునోటయుట్టి పుక్కి_ 
లించి యుమియుటవలన పండ్ల చిగుళ్ళకు బలముకలుగును, 


వ(్ర్రధారణము---మన "దేహూములోపలినుండి నదా పయికి 
వచ్చుచుండెడి చెమట, మన్ను మొదలయిన వెప్పుడును మనముధరించు 
క్‌ొచెడు బట్టలకు పస్టాకొనుచుండును; అంతేకాక పయినుండి గాలిలో, 
చేరివచ్చెడు దుమ్ము మొదలయిన కలుపపదార్థ ములుగూడ కొంతవజకు 
పయిబట్టలకంటుచుండును, ను తు మాసిపోయిన 
we వెంట నేవిడిచి, చక్క_గానుతికిన శుద్ధవన్ర్రములను కటుకొను 
ల సో ట 
చుండవ లెను, అట్లుచేయక మాసినబట్టలనుగాని మాసినట్లు కనబడని 
రంగుబట్టలనుగాని మరలమరల కట్టుకొన్న పక్షమున, స్నానము చేసిశుచి 
గానున్న (పయోజనములేక బట్టలనంటుకొన్న యపరిశుద్ధతలు మరల 
"దేహమునం జేరి గజ్జి, చిడుము మొదలయిన చర్మ రోగములను పుట్టించుటకు 
హీతువ్రలగును, "కొం బట్టి చేహారోగ్యమును కోరువారందజునుమ్మాసిన 
బట్ల'లెప్పటివప్పడు తీసివేసి యుతికినబట్టలను కట్టుకొనుచుండవ లెను, 
ల NN) ౬3 
మడిబట్టలని చేరు పెట్టి చిర కాలముతుకకుం డిన పట్టుబట్టలు మొదలయిన 
నుజీకి బట్టలను చెలలకొలందిదినములు కట్టుకొనుచుం డెడు దుగాఇఛార్ల 
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మిం తెలుస దేశమునందు వ్యాపిం చియున్నది. ఈమడిబట్టలుజిడ్డుతోను 
ఇెషుట ముటికి మొదలయినవానితోను గలిసి కంచెత్తుటయుం. గలదు, 
వి వేకలయిన వారీదు రొ చార మునుమానిభోజననమయమునందు చక్క. 
గా నుతికి తెచ్చిన ముటికి లేని బట్టలనుకట్టుకొ నెడి సనదావారమును చేర్చి 
కొనవ లెను, మృగాదులకు దేహములమిందబొచ్చు మొద లై నవున్నట్లుగా 
మనమృదు చేహములయొ ba నంరక్షణమున శె యేమియు లేదుగనుక, 
మనముదేశ కాలానుగుణముగా నూలుబట్టలు బొచ్చు బట్టలు మొదలై న 
వానిని ధరించుకొని శరీరమునుకాపాడుకొనుచుండవ అను. చలి'బేశముల 
యందుండువ*రును, చలి కాలమునందుప్ప దేశ ములయందుండువారును, 
బొచ్చుబట్టలనుధరం దుకొనవ లెను) ఉప్ప చేశ ములయందుండువారికి. ప త్తి 
వనములు వాలియుండును, శీత కాలమునందు వెట్టచేయు బట్టలు "లేక 
పోవుటవలన బీదల నేకులు జ్య రాదుల చేత చాధపడుచుండును.అట్టివారు 
నగలకును వై ద్యులకును వ్యయముచేయుటకువూఅుగా దానిలోకొంత 
సొమ్మును కంబళ్ళు మొదలయిన వెట్టచేయుబట్టల। క్రింద నుపయోగించిన 
నెంతో (ప్రయోజనకర ముగానుండును. మనయవయవములలో నెల్లను 
ముఖ్యములయిన నిర స్సును కడుపును మనముముఖ్యముగాకాపాడుకొన 
వలెను. ఎండలోనడుచునప్పుడు మనతలమిందపాగానుగానిటోపీనిగాని 
తప్పకయుంచుకొనవ లెను, తలగుడ్డ మిక్కిలి బరువై నదయిన పత్నమున 
ర_క్షపసారణము సకిగాజరగక శిరో వేదనము మొదలయినవికలుగును 
గాన సాధ్యమయినంతవఅకు మిక్కిలి 'తేలికయినతలగుడ్డనే పెట్టుకొను 
చుండవ లెను. మిక్కి_లిబిగువుగా బట్టలు కట్టుకొనుటవలన ర _క్షవ్యాపన 
మునకు భంగముకలిగి చెక్కు_కీళ్ళునంభవించును, కాబట్టి యెవ్వరును 
బట్టలను మిక్కి_లీ బిగువుగా నేభాగమునందును కట్టుకొనకుండవ లెను, 
వమునలోన నేకులకు 'మొలగజ్జ మొదలయినవి కలుగుటకు బట్టబిగించికట్టు 
ఫొనుటయీకశారణము, (పేగులు, శ్యాసాశయములు, "మొదలయి. నవాని 
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సంరతశు ణమునిమి త్రము స దాబట్టయుండుట యావశ్యకముగాన ఎప్పుడును 
కడువుపయిని చొక్కా_తొడిగియుండుట మంచిది. అొమ్ముయొక్క_ నం 
రతణనిమి త్రము వెట్టచేసెడు స్లానలుమొదలయిన బొచ్చుబట్ట లవశ్య 
ముగానుండవ లెను, చెమ్ముటతోతడిసిన బట్టలను వెంట నేలీసి వేయవ లెను 
తీపి చేయుటకు పీలు లేనివత మున, అవియాటువ అకునిటునటు తిరుగుచుండ 
వెను, లేనియెడల తడిబట్టవలన మిక్కిలి చెఖుప్రుకలుగును,. నదుల 
లోను చెటువ్రులలోనుస్నా నము చేసితడిబట్టలతోవ చ్చు చుండుటయుమఢి. 
"పేరు చెప్పివిధవలు మొద నవారుతడిబట్టలతో వంట మొదలై నవిచేయు 
చుండుటయు మన దేశములో గొప్పదురాబారములుగా నున్నవి. తడి 
బట్టను తడవుగా ధరించుటవలన శరీరమునందలి యుష్ట్యము తగ్గిపోయి 
పలువిధములయిన వ్యాధులు నంభవించును. పెద్దవారికం కె బిడ్డలకు 
మంచిబట్ట లెక్కు_.వయావశ్యకము. వారి దేహుములుమిక్కి_లికోనులములు 
గనుక శ్లీతోష్టములనంతగా నహీంపలేవు, కాంబట్టి పసిబిడ్డల చేహాముల 
యం'దెప్పుడును మంచిబట్టలుంకునట్లు చేయన లెను, మంచిబట్టలనంగా 
పరిశుద్ధమయినవిగాని విలువబట్టలని యర్థము కాదు. శీత కాలమునందు 
వీల్ల లకులోపలనూలు బట్టలుతొెడి గివై నిబొచ్చు బట్టలు వేసి యుంచవ లెను 
మన బేశమునందు బట్టలుతిన్న గాతొడుగకపోవుట చేత నే పసిబడ్డలకువి శే 
చనములుమొదలై న పెక్కు వ్యాధులునువానిమూలమునమర ణములును 
హెచ్చుగా సంభవించు మన్నవి. విల్లలకుప)క్క_ వేసెడుబట్టలను క చెడు 
బట్టలనుకూడతటుచుగామార్చిశుచి గానుం చవ లెను, ఒక్క.విల్ల లవిమా 
(త్రమేశాక పెద్దవాం[డ్రప్రక్క_ దుష్పట్లనుకూడ మాసినతోడ నేతీసి'వేసి 
డొ త్తవిమాబ్బు చుండవ లెను, మార్చకమాసినవానినే పెక్క_దినము 
లుం చెడుపశ్‌మున, వానినంటుకొన్న కాలుప్యములు చేహూమునంటుకొని 
వ్యాభిజనకములగును. కెల్ల బట్టవలన దేహమునకుప్తమధికముగాసోక దు 
గనుక, వేనవిశాలములో కెల్ల బట్టలుధరించుకొనుటమంచిది. రంగు బట్టల 
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లోనల్ల వానివలన 'దేహూమునకుష్ట మధికముగాగలుగునుపయి బట్టలకం కు 
లోపలతొడుగుకొన్న బట్టలనుపలుమాజుమా వ్చచుండవ లెను .కొందణజు 
ముటికిచదొక్కాలను లోవలతొడుగుకొని పయినిమంచి వానిని వేసికొను 
టయు, మాసినదుప్పల్లు మొదలై నవానిని ప్రాక్కయడుగున వేయుట 
యు కలదుకాని యట్టమాయలనవలన నష్ట మేకాని లాభ మేదియు లేదు, 
ఇండ్లు---మన దేహారోగ్యమునక యి శరీరము నెట్టుపరిశుద్ధముగా 
నుంచుకొనవలయునో యా[పకారముగా'నే ' మనము వానముచేసెడు 
గృహములనుగూడ మిక్కి లిపరిశుద్ధముగానుంచుకొననలయును, ముందు 
గాగ్భహాములను తిన్న గాకట్టించుకొనుటయందు శ్యద్ధవహించినంగాని, 
ఆరోగ్యమునకనుకూలమగునట్టువానిని శుద్ధముగానుం చుకొనుటళ క్యము 
కాదు, ఇండు కట్టుకొనునవ్వుడు వానిచుటును విడిగా కొంతనలమును 
౧౧ ల లు యి 
విడిచి'వెట్లె మధ్యభ'గమునం దిండ్తుకటుకొనుట మంచిది. ఇంటిచుట్టును 
(oN) ౧౧ అ (స 

స్థలమున్నపత మున; ఇంటిలోనికి శుద్ధవాయువు నిరాతంకముగా |ప్రవే 
శించుటయే కాక లోపలంగలి గడు దుష్ట్రవాయున్రలన్ని యు పూర్ణముగా 
పయికిపోవుట కవకాశముకలుగును, మధ్యను వటినలము లేకుండ నిండ 
లుథి ౧ 

నొకచానిమోంద నొకటి యిబుకుగాం గట్టినపకుమున, మంచిగాలి 
తిన్నంగా లోపలికి రాకయు చడుగాలి పయికిపోకయు లోపల 
వసించువారి యారోగ్యమునకు భంగము కలుగును. నదులనమిప 
మునంగాని, చెజబువులనమిపమునంగాని, నీవనిలిచియుండెడు గుంటల 
నమింవమునంగాని, ఇం జ్రైెప్తుడునుగట్టక సాధ్యమయినంత వట కె తయిన 

. ౧౧ ల అ 
(పచేశములయం బే గృ హములనుకట్టుచు రావలయును,ఎ_త్తయినచోట్ల 
కట్టునప్పుమునహాత మిండ్లనుక శైడు భొగమును భూమిగంకై. రెండు 
లు ౧౧ లు 

మూడగుగుల యెస్తుచేయుఏవలన వర్షాకొలమునందునీరునిలువక నట్టి 
ళ్ళును గోడలును, తేమయెక్క_క పొడి గానుండియారోగ్య పదములగును, 
సాధారణముగా మనవారికివ చ్చెడు జ్వరములలో విశేషభాగమింట్లు 
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శతేమగానుండుటచేతను, చుట్టుపట్లనీరునిలి చెడు పల్ల ఫు నేలలుండి యా 
కలములుకుళ్ళుచుండుట చేతనుకలుగుచుండును, ఇండ్లలోనివసించు వారికి 
గాలివిస్తారముగాం గావలిసియుండునుగాన, గోడలను కుజుచుగా నుం 
చక సాధ్యనుయినంళేవణు కెత్తగాఇెట్టించవ లెను, వెలుపలి గాలిధారా 
శముగావచ్చుటకయి వొడ్డియ*వరణఫవు గోడలనుమా|త్రముపొట్టిగా నే 
యుంచవ లెను. లోపలికి కావలిసినంత గాలియును 'వలుచురును వచ్చు 
చుండుటై వాసముచేయుగ్భ హములకు తగినన్ని ద్య్వారములనుగవా 
తములను పెట్టవ లెను, గాలియు వెలుతురును తిన్న గా ఠానియితుకునం 
దులలోసనహితముగృసాములను గట్ట రాదు.మన దేశ మునంద నేకగృహా 
ములలోని గదులు తిన్నగా వెలుతురువచ్చుటకు వీళ్ళు "లేని వై పగలు 
నహీతము వాలవజుకు చీశటిగానుండును. అట్టిగదులు వసించుటకుం 
గావి శయనించుటకుంగాని యర్గ మయినవికావు, జేవాసుఖమునకు 
గాలివ ఇనేవెలుతుదునుమిక్కి_ లియావశ్యకమయిన దే, వెలుతుదచొరని 
(వేశమునందు నొటబడినమొక్క_లు ెల్లపడి బలహీనముగానుండు 
నన్లు వెలుతువరాని గృహాములయందు వసించుజనులును పాలిపోయి 
బలపీ-నులయిరోగిష్టులయి బేహమన స్పాఖ్యములుతిన్న గా లేనివా రయి 
యుందురు... వెలుతురు చక్క_.గావ చ్చెడు గదులలో నుంచంబడెడు రో 
గులు చీశోటిగదులలో నుంచంబడినవారికం కె లీఘముగా స్వస్థతను 
బొందుదురు, చెలుతురువలన గాలి శుద్ధతనుబొందును.గదులలోపురు, 
గులుమొదలమునవి చేరవు; గదులలోనుండుగోడలముటికి మొదలయినవి 
మనకన్నులకు స్పష్టము గాక నంబకుట చేతమనమువానినిశుభ ) ము చేయు 
దుము, అంతే కాక వెలుతురువలనమనమనస్సులకు త్పొాహముకలుగును, 
కాబట్టి వానగృహములయందు ననా సెలుమిదుపు వేశించునట్టు వేయ 
వలెను, వానగృహములయందు శూవాయున్రండుట యావశ్యకమని 
యిడీవటకే పలువూణు చెప్పంుడినది.మంచిగాలిచాలినంత యుండుట 
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కయి యుక్కొ_క్క._ మనుష్యునకు పదియడుగులయెత్తుగల గదిలోనలు 
వదియెనిమిది చవర పఫుటడుగుల స్థలము కావలసియుండును, గాలిస్వేచ్భ 
గా వచ్చుటకును పోవుటకునుగల మార్లములున్న యెడల తక్కు. వస్థల 
మయిననునరిపోవును, కాబట్టిగదులలోగోడలకెదురుప్రక్క_లను పయిగా 
కీటికీలనుం చవ లెను, ఎదురుపుక్క_లగోడలకుగ వాత ములుండుటవలన, 
ఒకప్రక్క_నుండి గాలిలోపలికి వచ్చుచుండుటయు మటీయొక ప్రక్క 
నుండిపోవ్రచుండుటయు నంభవించుచుండును, నడిక ప్పునకునమిాపమున 
గాని వీలులేనియెడల గోడలకొనలనుగాని నందులుండునట్లు విడుచుట 
మంచిది. అట్లుండుటవలన మనము శ్యానమువిడి చిన చెడుగాలిపయికి లేచి 
యానంచులలోనుండి వెలుపలికిపోవుచుండును,.మనవారుపడక యిండ్లలో 
"పెస్పైబును బియ్యపుబిందెలు మొదలయినవియు పెట్టి గాలిమణీంత 
తక్కు.వగునట్లు చేయుదురు. పడక గదులను పెళ్టైలు మొదలయినవానితో 
నింపుట సుఖమునకు భంగకరము, గవాత ములు లేకపోవుటవలననుగదు 
లను వస్తువులతో నిండించుటవలననుగాలి చెడిపోవ్రచుండుటయాగ దుల 
లో పరుండువారికి తెలియదు, క్రొత్తగా పయినుండివచ్చు వారికి గుప్పున 
దుర్గంధముకొొట్టి గాలి చెడుచున్నట్లు తెలియవచ్చును, కాంబట్టి శుద్ధ 
వాయువు రాకపోకలు చేయుటకుందగిన గ వాతములు లేనిగదులలోసి[దిం 
పలహాడదు, గవాతములు లేని వెద్దగదులకంటు గవాతములున్న చిన్న 
గదులే యెక్కు వయారోగ్య(ప్రదములు. గవాక్షములునుద్వారములును 
"వెలుతుడునిమి త్తమునుగాలినిమి _తృమునుడి ద్రే శింపబడినను, మనవారే 
కులు గవాతములను నదామూసియుంచి వానిలో వ స్తువ్రలను పెట్టి 
యుంచుట యీ దేశముసం దొక గొప్పదురాజారమయియున్నది. ఇట్టి 
గోడబయందు నందులు మొదలయినవియుండసీయక్‌ గచ్చుపూతనుగాని 
బీదశలై నయెడల మట్టిపూతనుగానియవశ్యముగా చేయించవ లెను.అం తే 
కాక గోడలను తజుచుగా తుడివించుచు సా లెగూండ్లు మొదలయినవి 


'నలవ్లీ (పకేరణము. 49 


"లేకుండం జేయవ లెను, సంవత్సరమునకు "రెండుపర్యాయములు వెల్ల 
యనంగా గోడలకు సున్నఫునీళ్ళపూత 'వేయించవ లెను, సుద్దనీళ్ళతో 
చెల్ల వేయించుటవలన చేమియు(ప్రయోజనము లేను. గోడలకప్పుడప్పుడు 
నుట్టిపూత పెట్టించవచ్చునుగాని పేడపూతమూ(త్రమారోగ్యమునకను 
కూలమయినదికాదు, దానివలనదుర్షంధంకలిగి శరీరసుఖమునకు చెణుపు 
కలుగంజేయును, నట్టిళ్ళు మొదలయినవి విస్తారముగా నీళ్ళుపోసి (పతి 
దినమును అలుకుచుండుటవలనంగాడ నేల లేమయెక్కి., అందుతిరుగుచుం 
డెడువారికి సుఖహీనత కలుగును, పొగవలనంహాడశ రీరారోగ్యమునకు 
పజువునంభ వించునుగనుక వంటయిండ్లు వానగృ హములకు చేరక ప్రత్యే 
కముగా నుండునట్లు చేసి వానియందు పొగ పయికిపోవుట కై పొగగొట్ట 
ములను పెట్టింపవలెను, గాలి 'తేమయెక్కి. జబ్బుచేయునుగాన, పడక 
గదులలోంగాని తజుచుగాకూ రుచుండు గదులలోంగాని యెప్పుడునుత డీ 
బట్టల నాజంగట్టంగూడదు. పనికిరాని కాయగూరలను, తెినగామిగిలిన 
భోజనపదార్థములను, అరటాకులు మొదలయిన పచ్చియెంగిలాకులను, 
అరటికాయలు గుమ న్ను డి కాయలుపనస "కాయలు మొదలయినకాయలును 
కంద చేను పెండలము మొదలయిన దుంపలును చెక్కిన వై జొచ్చులను 
ఇండ్రకునమోపమున పాజివేయుట మనలో సర్వసాధారణ మైయున్నది, 
ఇట్టిపడార్థ ములను నివాసగ్భ హూములకునమిపమునంబాజ వేయుటవలన 
అపదార్థ ములుకుళ్ళివానినుండినానావిధము_లై న విషవాయున్హలు బయలు 
"జీత, బహువిధములయిన రోగములను పుట్టించును, కాయబట్టి "పంటలు 
మొదలయిన యపరిశుద్ధ పదార్థములను వేనిని గృ్ళహాముల సమీపమున 
బోయక, ఇండ్లకు సాధ్యమయినంతదూర మునగోతులు[త్రివ్వించివానిలో 
పోయుచురావ లెను, మన స్రీలు కొన్నియడుగుల దూరమైనను గృహా 
మునుదాటి నడుచుటకుబద్దకించి వీధిగుమ పుములలోనిలుచుండి యీ యెంగి 
లాకులు మొదలయినవానిని వీధిలోవిసరి వేసెదథు. పెంటలు మొదలైన 


$0 జేసారోగ్య ధర్శబోథిని 


వెప్పటివప్పుడు దూరముగా దీసికొనిపోవుటకు వల్ల పడనియెడల వాని 
నెల్ల నొకకుండలో వేసి మూత వేయుచుతీణికయనప్పుడు 'తామయినను 
దూరముగా. గొనిపోయి గోతులలో వేయవ అను; తేడా పనిక తె తెలచేత 
నైనను వేయించవలెను. ఈ పాంతములయందు కరము. గృహ 
చులమధ్య కుండ్లుండుటయు, వానిలోస్నా నములు మొదలయినవిచేయు 
చుండుటయు, ఆచారముగానున్న ది, అట్టికుండ్లలోను ముటికి కాల్వల 
లోను ముటికిగాని ముటికినీరుగాని యెంతమా|త్రమును నిలువసీయకో 
వానిని (పతిదినమునుమంచినీటితో కడుగుచు, ముటికినిరు మొదలయిన 
బానీనిఎ_త్తిదూరముగా పాజంబోయించుచు రావ లెను, ముటిీకిసీరు మొద 
లయినవి నిలువయున్నపకుమున కంచె శ్లి దుర్గంధసహిశమయిన విష 
వాయువులు బయలు వెడలి నానావిధములయినజ్య రాదులనుక లిగించును, 
రాత్రులయందు కుండ్రలోనుండి ముటికిసీటిని గొనిపోయెడు తూము 
కాలలయొక్క.. డ్వారములనుమాసియుంచవ లెను, దొడ్లలోమణులస 
"ెరళ్ళున్నన్సు అక్క_డకుపోవుటకు పాలుమాలి. బిడ్డలను వీధులలోను 
అున్నృుములముందను కంటికి కూర్చుండ బె పైడి మిక్కిలి గొప్పదురా 
కారము మన స్త్రీలలో విశేషముగానున్నది, అం లేకాక పెద్ద వారునహి 
తము రాత్రివేళ ఏధులలో మలబాధకుపోవుదురు. వివేకము గలవారు 
మహాోనర్గ దాయక మైన యో చెడ్డ యలవాటును తాముమాని వేయుట యే 
కాక సాధ్యమయినంతవజ కితరులచేతంగూడ మాన్చవ లెను, మజులస 
పెరళ్లు సాధ్యమయయినంతవజకు దొడ్డలో దూరముగాకట్టించి వానిని 
ప్రఖిదినమునుపరిశుభ ముచేయించుచుండవ అెనుగృవానమింపమునందు 
సీడనిమి త్రమయి వెట్లుండవ చ్చునుగాని మంచిగాలి భోపలికివచ్చు టకు 
శ్రతిబంధము కలుగునట్లు మిక్కి_లివిస్తారముగానుండంగాడదు. చెళ్లు 
తగా ఇిరిగి గాలిగాని చెలుతురుగానివచ్చు టక డ్లముగానున్న పక్షమున, 
'అకముగానున్నకొమ్మలను చెట్లను కొట్టి వేయుచు రావ లెను, దొడ్లలో 


నాలవ (పకర ణము 5] 


చికిలింత కసిందమొదలయిన చెట్టు చిరుగరుండ తీసి వేయుచుండవ లెను, 
చెట్లనుండి రాలిన ఆకులు మొదలై నవానినూడ్చించి గోతులలోపోయించి 
శాల్పించుచుండవ లెను, ఇండ్లలోంగాని యిండ్లకు మిక్కి.లినమిోపమున, 
గాన్మిపళువులు మేలు మొదలయినవానినిక ట్టనియ్యంగూడదు, ఒక వేళ 
కట్టతటస్థించిన యెడల, రొచ్చు కానియ్యక పేడ మొద లై నవానిని వెంటనే 
తొలంగంచుచు వచ్చుటయేకాక గొడ్లలో పేడ కుప్పలు నిలువ 
యుండనియ్యను సహితముకూడదు, గోడలకు పిడకలు చజచుటయు 
మంచిదికాదు. ఇటువంటివన్నియు నధమపతు, మింటికి సూజుగజముల 
కన్న తక్కువ దూరములో నుండంగూడదు, 


అయిదవపుకరణము 


Cem Sc 
దేహపరి శ్రమ వి శాంతులు 


చేహుపరి శ్రమము... పయి|ప్రకరణిములయందు? జెప్పంబడినసుఖ 
సాధనములనన్ని టినిమనమనునరించినను, చేహాపరి శ్రమము నొక గదాని 
ననాదరముచేసినపక్షమున మనకుచక్కనిశరీరారోగ్య మెన్న టికినికలుగ 
చేరదు; కాబట్టి దృఢగాత్రులయి యారోగ్యమను భ వింపవ లెననికోరు 
వారందణును దప్పకయెదోయొకపిధమున నిత్యమునుళరీరపరిశ్రమమును 
జేయుచుండవ లెను, పని లేకుండ నొకమూలవ్యర్గముగా పడ వేసియుంచ6 
బడీనయెడల సంవత్సరములోపల నె చ|క్రములు మొదలయినవి త్రుప్పపట్టి 
గడి యారములు మొదలయినయం త్రము లెట్లుపాడగునోయ శ్షేమన చేహ 
యంత్రమును పనిపాటులు లేకుండ నిరపయు క్షముగా నుంచినయెడల 
భీఘ్ర) కాలములోనే యవయవసటుత్వము చెడిపోయి దుర్భలమయియెం 
దునకుం బనికిరానిదగును. ఒకమూల సాజవేయంబడిన తాళముచెవి 
(త్రుష్పుపట్టి చడిపోవుటయు నిత్యమును వాడుకలోనుం డెడు "తాళముని 
'మెజుంౌక్కి. గట్టిగానుండుటయు నెణింగినవారికి, పని చేయనిశరీరములు 
గుల్ల సొజీలావయి దుర్చలములగుననియు పనిచే సెడుశరీరములు గట్టిపడి 
బలిష్టములయియుండుననియు చెప్పవలసినయక్క_ జయుండదు. మనలోని 
ధనికుల భార్యలు మొదలయిన వారు సాధారణముగా బలహీనురాండై ) 
యడి ₹డుదూరము వడిగానడిచినను రోంజుచు నాయాసపడుచుండుటకు 
తగిన పాటు లేకపోవుట యేముఖ్య కారణము, ఏయవయవములకుచక్క._గా 
సనియుండునో మూ యవయవములు కండ పెరిగి బలివ్ఫములయి పనిచే 


అయిదవ (ప్రకరణము వప 


యుటకు నమర్ధులయియుండును; వయవయవములకు చక్క_ంగా పని 
యుండదో యాయవయనములు చిక్కి .దుర్భలమునై పని చేయుటకసమర్థ 
ములయియుండును, సుత్తితోనిత్యమును పనిచేయుచుం జెడు కు 
మొదలై నవాండకుడిచేతులుదిట్టముగాకండ బలిసి యెట్టికఠిన మైనపనిని 
చేయుటకై న న ర్షములయియుండుటయు, పని లేక దేవునికి చేతులుమిోదు 
క్షుడు యోగులు మొదలై నవారికుడి చేతులు శు ష్కింంచిబిజ్జబిగిసికొని 
పోయి యన్నముతినుటకై న నర ములుకాకుండుటయు, అనేకులు కని 
పెట్టియుండ వచ్చును. ఈ హేతువు చేత నేమన మేయవయ వమునుగదల్పక 
ర్మాతియును పగలును పోతగాచ్ములవ లె కూరు చున్న పతుమున,నమస్తా 
వయవపటుత్వమును తప్పిపోయి మనకుతప్పక వ్యాధివచ్చును. కాబట్టి 
సమస్తావయవములకును పనికలుగునట్లుగా మనమునిత్యమును చేసాపకి 
(శ్రమము చేయుచుండ వలయును, భాగ్య వంతులలో వ్యాధులువి శేషముగా 
నుండుటకు కారణమువారికిపని లేకుండుటయే యనియు, వారిపని లేమియే 
వారిని మెల్ల మెల్ల గాలిని వేయుచున్న దనియు, వారిపాలిటికిదీర్ధ ములుగా 
'కానయ డెడుదినములను వారెష్టుగడపవలయునో తలియకరోగములలో 
గడ 'పెదరనియు, ఒకసునవై ద్యుంయ (వాసియున్నాండు, 

చక్కని 'దేహపరిశ్రమమువలనశుద్ధర కృ కోముశరీరమునందలినమ 
సావయవములకును వేగముగా ప్రవహించే వారికిబలో ఆ 'కాహుములను 
సుఖమును కలుగజేయును, అందువలన శ్వాస సాధనములునుజీర్ష సాధన 
ములును గ్రమముయినస్థితియందుండి సుఖ[పదములగును, నడుచుటపరు 
గేత్తుట మొదలయిన పరిశ్రమమువలన మజీింత వేగముగా శ్యాసమును 
విడుచుచుందుముగనుక కుద్ధవాయువు లోపలికధికముగాపోయి రక్త 
మునుమింత అధిక ముగాళుద్ధపణు చును చెమ్మ బటవిస్తారముగాపట్టి గోపల 
నున్న లే లు. కలుషపదార్థములు మటి.త వేగముగా 
పైక వెడలిపోన్చును,. జీహాపరి శ్రమము లేనివారికి బల(ప్రదములయినమంచి 
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పదార్థములను భుజింపవ లెనని కొండంతయాన _క్లియున్నను, తిన్నవ స్తు 
వులుతిన్నగా జీర్ణముగాకయు వానిసారమంతయు శరీఠమున(బట్టకయు 
అవీ బల్బప్రదములుకాకుండును, దేహపరి|శ్రమమునకు (పాత ఃకాలమును 
సాయంకాలమును మిక్కిలి యనుకూలము లై నవి, ఈరెండు వేళలలోను 
(పోతఃకాలమునందలి వాయువు మిక్కిలి శుద్ధముగా నుండును గనుక, 
సాయం కాలమునకం కునుదయ కాలమునందలి దేహపరి[శమ మెక్కువ 
యారోగ్య దాయక ముగానుండును. శీత కాలములో ప్రాత కాలమునందు 
మంచధికముగా నుండెడు పక్షమున నుదయకాలమునందు శరీరపరి 
(శమమునుమాని సాయ *కాలమునం దే చేయవలెను. 'దేహూపరి. శమము 
ల నేకవిధములుగానున్నను, వానిలో నెల్లను మంచి గాలిలో వేగముగా 
నడుచుటయు పరు గెత్తుటయు మిక్కి_లిేప్టములయినవి, మంచిగాలిలో 
నని వెప్పుటచేత జననంఘము విస్తారముగాగల పట్టణ వీధులలో 
నడువక యూరిబయలను పొలములును మనోహరములయిన వృమయో 
దులునుగలచోట్లనడువవ లెననిమి రే తెలిసికోవచ్చును, భేజనముచేయ 
గానేగాని, తిన్నయన్నము జీర్ణమగుచుండంగాగాని శరీరపరి[శ్రమమును 
జేయక భోజనము చేసినతరువాత నధమముజాముసేవు తాళియ్‌ చేహా 
పరిశ్రమనూరంభింపవ లెను, | పాతఃకాలముననడుచుటకు బయలు దేజక 
ముందుకొం చెముపాలనుగాని 'తేయాకునిళ్ళనుగాని ఫుచ్చుకొనుట మం 
చిది. నడచుటయు పరు 'గెత్తుటయుంగాక యీాందులాడుట, బంతులాట, 
తోటలలో త్రవ్వుట, సాముచేయుట, గుజ్జముల నెక్కి, సవారిచేయుట, 
మొదలై న పరిశ్రమలను శ_క్ష్యనుసారముగా చేయవచ్చును. ఒకమను 
'ష్యుండ ధమము (పతిడినమును నాలుగు[కోసులదూరమయినను నడువ 
వలెను, కాని యంతదూరమును నొక్క_సారియే నడువవలసిన యావ 
శ్యములేదు, ప్రొద్దుననొక కోశము నడిచివచ్చి మరల సాయంకాల 
మంతదూరము పోయిరావచ్చును. మిక్కి_లియలసిపోయినట్టుకనయబడ? 
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గానే నడకనుమాని వేయవలెను, బొ త్తిగా దేహపరి శ్రమము లేకపోవుట 
వలన నెట్లో య్లే అతిదేహపరిశ్రమమువలనంసాడపలువిధములయిన 
చెజువులుగలుగును. కాంబట్టయెల్ల వారునుతమశ క్రి కితిగినట్లుగాపరిమిత 
మైన చేహపరిశ్రమమునే చేయుచుండవ లెను, సాధారణముగానుదయ 
కాలమున నొకగంటసేవును సాయంకాలమున నొకగంటసేపఫును దిన 
మునకురెండుగంటల కాలము 'దేహపరిశ్రమముచాలును, 'ేహపరిశమ 
ముచేయువారు మొట్ట మొదట నే యొక్క_ సారిగాక రినములయినవ్యాయా 
మాదులకుపూనక కొం చెముగానారంభించి [క్రమక్రమముగా హెచ్చు చే 
యుచురావ లెను, అటుతరు వాతసహీతమల్స కాలమలిక శినమయిన పర్మిశ్ర 
మమును జేయక కొంచెమెక్కువసేవు సామాన్య పరిశ్రమమును జేయు 
చుండుటమిక్కి-లి జే, మకరము, అట్టిపరిశ్రమమునునరిగానిత్యమును వేయు 
చుండవలయు నేశాని కొంతకాలము చేయుచు కొంతకాలము మూనుచు 
నుండరాదు, చేహాపరిశ /మముచేత విస్తారముగా చెమ్మట పట్టియున్న 
ప్పుడు చేహముమిోంద చల్లనిగాలిసోంకనిచ్చినను వెంట నేస్నానముబేసిన 
ను జలుబు చేసిజ్వ రాదులునంభ వింపవచ్చును, కాయుట్టి చమ్మటయాటీన 
తరువాతనే గాలిలోనికిపోవుటగాని స్నానముచేయుటకాని జరపవలసి 
నది, నకుచుట మొదలయిన దేహపరి[శ్రమములను జేయునప్పు డేవిషయ 
మునుగుజించి యైన ఆలో చించుచుమ నస్సున కాయాసముక లిగింపకమిశ్ర్రు 
లతో మాటాడుచుంగాని వృతృములు మొదలయిన వానినిజాచుచుంగాని 
యుల్లానముగానుండ వలయును. చేహపరిశ్రేమమును జేయునప్పుడువున 
స్పును, మనఃపరి[శ్రమమును జేయునప్పుడు దేహమును వి శ్రాంతిపొందుట 
యారోగ్య(ప్రదముగాన, గదులలోంగూరుచుండి వాయుట చదునుట 
యాలోచించుట మొదలయిన మన;పకిశ్రమమును చేయుటచే విసుగు 
కలిగినప్పుడు వెంటనే యీవలికివచ్చి కొంతసేవ్రవుం చిగాలిలో బయల 
నిటునటుకిదగవ అను, ఈ( ప్రకారముగా నే శార్టష్టానములయందు పగ 
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తెల్లను గూరు చుండిపనిచేసి యాయానపడివచ్చి నవారు వెంట నేయింటికి 
వచ్చి యుస్సురని కూలంబడక బయలను కొం ఏమునేఫుశుద్ధ వాయువులో 
తిరిగివచ్చినయెడల, మునుపున్న యాయాసమంతయు పోయి “దేహము 
హాయిగా నుండుటయీకాక మంచి యాశలియయి రాత్రిసుఖని[దయు 
కలుగును, 
ఇట్టిపరమ్య(ప్రయోజన కరమయిన 'దేహాపర్శిశమము 'జేయక 
యువేశు చేసినపవ్‌ మున ,శరీరమునందుపవన త్ర త్త ములు లేక క్రొవ్యధిక మై 
క పాములు స్థూలము లై నిస్సారములునుబలహీనములునగును, శరీరము 
పూర్ణముగా పెరిగిన కాలమునకం మె 'వెరుగుచున్న కాలములో "దేహా 
HS te Ste 
శ్రరీరపరి|శ్రమమును చేయుచురావ లెను, బొలురుగాని బాలికలు గాని 
యుత్సాసాముతో గంతులు వేయుట పరు గెత్తుట శేకలు వేయుట మొద 
'లెనపనులుజరుప్రుచు నాటలాడుచున్న ప్పుడు వృధాగా వారియాటలకు 
భంగముకలిగించి వారినంతోవమును చెటుపరాదు, బాలికలుయ్య్యూల 
లూగుటయు వారికిమంచిసాధక మే, దేహా ామునందలికీళ్ళుకదులునట్లుగా 
వారాడెడి యేవిధమయిన యాటలను మాన్సక యట్టియాటలయందు 
వారికుల్లానమును నుత్పాహమును కలుగునట్లు చేయవ లెను, ఈచదేశము 
నందలి విద్యాధ్ధలుసామాన్యముగా. తమకాలమునంతను పాఠములను 
జదువుటయం చేవినియోగపబుచుచు దేహపరి శమము నెంతమా త్రము 
ను పాటింపక పరీకా కాలములయందురోగ పడియు యావబ్జీవమునుబల 
హీనులయ్యును చెడిపోవుచున్నారు, ఎంతయెక్కవ సేవు చదివిన నంత 
యెక్కువ చదువు వచ్చుననుకొనుట భ/)మయే కాని సత్యము కాదు. ఎల్ల 
కాలమును చదువునందే గడ వెడివానికంశు కొంతసేపాటలాడి కొంత 
సేప్రు చదువుకొనువాని శే యధిక విద్య వచ్చును. కాబట్టి విద్యార్థులు 
సూర్యా న్వవమయ సమయమునందు బంతులాడుట మొదలయిన చేవాసరి 
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(శనుమును సిరాను ల కలానికి వనన విద్యార్థులకు చదువుట 
వలన నాయాసము కలిగినప్పుడు వెంటనేలేచి బయలను కొంతసేపు 
తిరిగవచ్చు టయేవారికి విశాంతిగానుండును. విస్తారముగాతిడుగుటవలన 
బడలిక కలిగినప్పుడొకచోట కూరుచుండి చదువుటయీవి_ శాంతిగానుం 
డును. చదువునప్పుడు మనస్సునకును న్నేత్రములకును వనికలిగితక్కి.నకర 
చరణాద్యవయవములకు వి శాంతికలుగును,నడుచునప్పుడుక ర చర ణాదు 
లకు పనికలిగి మనస్సునకును నే త్రములకునువి(శాంతిక లుగును, దృఢ 
గాత్రులకు పనికివ చ్వెడు పరి[శమముబలహీనులకునుకోగ బాధితులకును 
పనికిరాదు. అట్టివారు కఠినమయిన "జేహపరి[శ్రమములేవియు చేయక 
తేలికైన పరిశమములను కొంచెముసేవు చేయుచురావ అను, తేలిక 
మైన సాధకమునునహితము వారొక్క_సారిగా చేయక నడుమనడుమ 
కొం చెముసేపాగుచువచ్చి యలపుతీర్చుకొను చుండవ లెను, మంచిగాలి 
కొజకు వారు బండ్లలో నెక్కి యూరిబయలను తిరుగవచ్చును. 


వి శాంతి_మసశరీరమునకువి( శాంతి రెండువిధములుగా గలు 
గును, అందు మొదటిది యొక విధవుయిన పనిని చేయుటవలనబడ లికకలినగి 
నప్పుడాపనిని విడిచిపెట్టి మటియొకవిధమయినపనిసిగాని యాటనుగాని 
చేయుట. వాలసేను కూరుచుండి చదువుటవలన నాయానముకలిగి 
నప్పుడు కొంచెముసేవు లేచి తిరిగివచ్చుట వి.శాంతిగానుండుననియు, 
చాలదూరము నడిచివచ్చుటవలన సాయానముకలిగినప్పుడు కొంచెము 
నేఫ్రు కూరుచుండి చదువుట వి|శాంతిగానుండుననియు, ఈవటకొక 
చోటం జెప్పంబడినది. ఒకపనిని చేయునప్పుడు (శ్రమపడుచుండిన యవ 
యవములు వేజొక పనినిచేయునప్పుడు విశాంతిపొందును గనుక ఇది 
మయొకవిధమయిన వి శాంతియేయైననుపూర్హమయినవిశాంతిమూ [తము 
కానేరదు. ఇటువంటి వి(శాంతివలనను వేడుకలవలనను మనకు కొంత 
సుఖము కలిగినను, మనకు పూర్ణమయిన యలసటగలిగి చునమనన్ము 
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గాని శరీరముగాని యేపనిని చేయుటకును నే వేడుకననుభవించుటకును 
సమర్థముగాక నంపూర్ల వి శాంతిని సొందన పేశీంచెడి కాలమొకటి 
(పతిడినమునుండునని యనుభవముచేత నెల్ల వారికిని చెలియును, ఆ 
సంపూర్షవిశాంతిశే నిద్రయని'సేరు, అదిమన్యపయత్నమక్క_జ లేకయే 
"బీవదూతవ అ తనంత నేవచ్చి, పనిచేసియలసిన యవయవములనుమరల 
బలపజిచి, సుఖమును పుష్టిని కలిగించి, మరల మనలను పనిచేయుట 
కర్షులనుగాం జేసి మనలను విడిచిపోవును, అదియెట్టువచ్చునో, ఎట్లుపని 
చేయునో, శాస్ర వే _త్తలకు సహితము పూర్ణముగా తేలియదు, నిద్ర 
"లేక మనముచిర కాలము జీవింప నేరము, మన మేపనిచేసిననుదానివలన 
మన చేహము లోకొంతయణుగుదలకలుగు చుండును, ఆ యణుగుదలవలన 
పోయినపదార్థ ములకు మాటుగా గా త్త పడార్థములువచ్చి చేరియవ 
యవములు మరల పూ ర్షిపగుచువచ్చినంగానియవయవ పటుత్వమును 
న్వకృత్యమును నిర్వహించుటకు సామర్థ ్రమునుగలుగవు. పగలు చేసెడు 
పనులవలనంగలి గెడునస్ట్రము రాతలు నిదలో పూ_ర్రియగుచుండును, 
పగ లెల్లను జనులుతోడుకొనుటవలన నూతిలోనుండి తగ్గిపోయిననీరు 
రా|త్రిపూ_ర్షియగుచు వచ్చునళ్లు పగలు పనివలన శరీరములోగలి గాడు 
లోపములునుర్మాతిపూ ర్వి యగుచుండునుగాన, రాతి వేళతగినంత సేపు 
నిద్రపోవుట మన చేహారోగ్యమున కత్యంతావళ్యకము, పగలు పనిచే 
యుట కనుకూలముగా వెలుతురుండుటయు రా|తిపనిచేయుటకు (ప్రతి 
కకూలముగాను వి,శాంతికనుకూలముగాను చీంక టియుండుటయుచూ డం 
గా, మనముపగలుపనిచేసి రా త్రివి శాంతిననుభ వింపవలయుటయీశ్య 
రోద్దేశమని స్పష్ట్రపడు మున్నది. అయినను కొంద అపూర్వబుద్ధి మంతులు 
పగలెల్లను నిద్రపోయి రాత్రులు పనిచేయుచున్నారు, అదిమంచిపద్ధతి 
“కాదు, పగలు పదిగంటలసేపు నిదపోయినను, అదిరా(తిరెండుగంటల 
శాలను ఫోయెడునిద్రతో సమానముశాధు, రాత్రి నిద)పోవునప్పుడు 
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విస్తారముగా చెవు స్ఞటపట్టి దానిమాలమునళశ రీరములోని కాలుహ్యములు 
పోయెడు లాభములు మొదలయినవి పగటిని ప్రయందుండనవు, కాబట్టి 
రా|డైని దతోసమానమయిన యమూల్యలాభము మనకుమజీయొకటి 
దొరకదు, అందుచే నల్ల వారును రాగ్రివేళశయు క్త కాలములోళగినంత 
నిద్రను పొందుచుండుటకయి నమ _స్హప్రయత్నములు చేయవ లెను, 
మనయారోగ్యమున కనివార్యముగాం గానలసిన నిదకుశ త్రువు 
లయిన (పతిబంధములు రెండువిధములయినవి గానున్న వి. అందు మొదటివి 
మనకు ని[ద్రరాకుండ6 'చేయునవి; రెండవవి పట్టినని దకుభంగమునుకలి 
గించునవి. ఈద్వివిధములయిన (ప్రతిబంధములకును మనము తగిన (ప్రతి 
'శ్రియలనాలోచించుచుండవ లెను, చిన్న వాండకు పరుండిపరుండంగా నే 
గాఢముగా సి(ద్రపట్టినను, పెద్ద వాం్యడ్రక నేకులకు వగలెంతపనిచేసి యల 
సినను రాత్రి పడకచేరినతరువాత నెంత సీపటికిని నిద్రపట్టదు. ని(ద్రపట్ట 
కుండుటకుగలకారణములలో నొకటి పరుండంబోవునప్పుడు దేనివిషయ 
మయినను నాలోచించుచుండుట. మన కేదయిన కష్టము సంభవించి 
దానివిషయమయి యాలోచించ నప్పుడుమా (త్ర మే కాకసంతోప కార్య 
విపయమయి యాలోచించునప్పుడుకూడని(దపట్టను, కాంబట్టిపరుండం 
బోవునప్పుడు చేనివిషయమునను నాలోచింపకుండవ లెను, కొందణు 
మంచిపు నకము దొరకినప్పుడుదానినంతను శీ ఘ్రముగాముగింప వలెనని 
చదువుచుండియు, ముగించినతరు వాత దానిలోని విషయములను/ార్సి 
యాలోచించుచుండియు, రా(త్రులు నిద్రను చెడంొట్టుకొందురు,అటు 
తరువాత ని దపోవ లెనన్నను వారికిపట్టదు, అటువంటిసనుయములందు 
కొంచెము సేపావలికిపోయి యజగంటసేవు గాలిలోతిరిగివచ్చి మరల 
పఠున్నచో సామాన్యముగా ని(ద్రపట్టును, బయలపోయిగిరుగుటకోవీలు 
పడనియెడల వచిలేనిపు స్వకము నొకదానిని ముందు వెట్టుకొని చదువ 
నారంభించినచో సాధారణముగా కొంచెము. సేఫునకు నిద్రపట్టును, 
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ఇటు చేనివలను నిద్రపట్టక మనస్సునకారాటము విస్తారముగా నున్న 
౧ ౧౧ 6 క 
పక్షుమునమంచముమో(దపరుండిదానివిషయమే యాలోచించుచుండక 
వెంటే లేచివచ్చి (వాసికొనుట మొదలయిన పనులుచేయ నారంభించి 
మటునా(డుపగలునిదపోకుందు శేనినాటిర్నా! త్రిగాఢమయిన ని దపట్టును, 
నిదకు భంగముక లుగునట్టుగా విచారముల కెప్పుడును మనస్సున నడ 
మియ్య(గూడదు,మన కే కార్యమువిషయ మైనను విచారముక లిగినప్పుడు 
దానినిచక్క_ పెట్టుటకయి చేతనయినంత(ప్రయత్నముచేయవ లెను,అప్ప 
లు 
టికిని సాధ్యముకాక కార్యము చక్క_వడనిపత్షమున, ఇంకదానివిషయ 
మైన యాలో చనను మానుకొనవలయు నేకాని దానినిగుటించియేనచా 
విచారించుచు బెంగ పెట్టుకొని మనస్సుసకును దేహమునకునుసుఖహీ నత 
శెచ్చుకొనశాదు. న్మిద్రపట్టకపోవుటకు మజియొక కారణము చేయవల 
సినదానికంచు చెక్కు_వపనిచేయుచు నతికష్టపడుట అతికష్టమువలన 
స్మిదపట్టనిపతుమున మణజునాండు విస్తారముగా పనిచేయక యాయా 
సము తగ్గునట్లుగా తక్కు_వపనిచేసి నిదపట్టించుకొనవ లెను, 
౧ (ag) ee 


ని చ్రాభంగముకూడ న నేకవిధములచేతంగలుగును, రాత్రియతి 
విస్తారముగా భుజించుట నిద్రాభంగ మున కొక కారణనుయి యున్నది, 
మితిమోటిభుజించిపడుకొన్న పక్షమునమంచిని|ద్రపట్టక 'రాత్రియంతయు 
పీడకలలువచ్చుచుండును, బలమైనయాహార మునుజీర్షి ౦పంజేయుటకయి 
జీర్ణాశ యమతికష్టపడుచున్నప్పుడు మేదస్సునకు వి శాంతి కలుగ చేరదు, 
కాంబట్టి రాతులయందు కొంచెము లఘువుగా భోజనముచేసి, భోజన 
మయినతరు వాత రెండుగంటల సేఫువ అకునుని వపోవక తరువాత నేపాన్సు 
చేరవలెను, రాత్రులు భోజనసమయమునందు సులభముగా జీర్ణము 
కానిపదార్థములను వేనినితినంగూడదు,. కలంతసి దకింకొక కారణముమన 
సఫడకగదులుశుచిగానుండక పోవుట, మన చెమటచేతతడిసిమాసిన పక్క. 
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దుప్పట్ల నెప్పటివానినప్పుడు తీసియుతికిన క్రొ త్తదుప్పట్లను వేయుచుండ 
వలెను, కప్పుకొ నెడుబట్టలనుకూడ తబుచుగా గాలిపాజుంబెట్టిశుభ్రము 
చేయుచుండవలెను. పగ అెల్లను మనపడకగదులతలుపులనుగవాశ్‌ము 
లను తెచియుంచి మంచిగాలి లోవలికివచ్చునట్లు చేయవ లెను,సగలు 
మా(త్రమేకాక రాత్రులు పరున్నప్పుడుకూడ పడకగదులోనికి తగినంత 
మంచిగాలి వచ్చునట్లు చేయవ లెను, శుద్ధవాయువుతగినంత (వ వేశింపని 
యిరుకుగదులలోపరఠుండుట ఆరోగ్యమునకు భంగము కలుగ. జేయును, 
"కాబట్టి రాగులయందు సహితము గాలి ధారాళముగా సంచారము 
చేయునట్లుగా పడకగదుల గవాతుములు కోఅచియుంచవ లెను. ఐనను 
గాలి కెదురుగా పథుండినిద్రపోయగాడదు. చలిగాలిని[దిం చెడువారి చేహ 
ములమోా(దకొట్టుచుం డడుపతుమున, దేహములోని 'వేండితగ్గిపోయివ్యా 
ధు లా[శయించును. వేనవికాలములో మా(త్రము బయలను గాలిసోతయు 
నట్లుగా పరుండవచ్చునుగాని, అప్పుడునహితము వుంచు మొవలయినవి 
మోందపడిజ్వ రాదులురాకుండునట్లుగా పయినికప్పన్న వోట్ల నేశయనింప 
వలెను, విషవాయువులు భు+మిశ సమీపముగా నుండునుగాన వట్టి 
నేలనుపరుండక సాధ్యమయినంతివ జకు నుంచములమిో:దశే. పరుండు 
చుండవ లెను, మంచములు లేనప్ప జ నను కటికి శేలనుచాపలమో(దనుప 
రుండుటకం కు పరుఫులమిందపరుండుట[(శేయన్క_ రము. నేల తేముగానుం 
డనప్పుడంతహాోనికలుగకపోయినను, నేలమిందపరుండుచువ చ్చినయెడల 
సాధారణముగా చేహములకునొప్పలును వాతజ్యరములును గలుగును, 
అంతేకాక [క్రిందపనండుటవలన ౧|తులయం దాహారార్థము నంచరిం 
చిడుపాములు మొదలయిన వానివలనియుషదవముకూడంగలుగవచ్చును 
హామి తేమగానుం డి వఠుస్టులు మొదలయినవిలభఖింపని యెడల వట్టిగడ్డిని 
గాని యెండాకులనుగాని వేసికొని చాంనిమి+*ంద పదుడవ లెను, వగలు 
“నక్క -౦గా పనిచేయుటవలననుతగినంత దేహాఫరి| క్రనుయును జేయుటనల 
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నను పగటిపూటని[దింపకుండుటవలనను రాత్రులు మంచిని[ద్రపట్టును, 
రాత్రితొమ్మిది వది గంటలకు లోపలనె నిద్రపోయి తెల్ల వాటుజామున 
తప్పకని[దలేవవలయును, సూర్యోదయ మయినతరువాత నెప్పడుని[ద 
వోంగాడదు, రాథ్రి పం[డెండుగంటలకులోపల పోయెడుని[ద్ర మిక్కిలి 
య+రోగ్య పదమయినది. వయస్సును చేహస్థికినిఅనుసరించి నిద్రపో 
వలసిన కాలముయొక్క_పరిమితివ్య త్యాగపడియుండును. కృషి మొదలై న 
కఠినములయిన, పనులు చేయు హారి కికొంతయధికని ద) కావలసియుండును, 
ఆయినను మంచియారోగ్య దశ లోనున్న పెద్దవాం[డకు దినమున కా జేడు 
గంటలని ద్రచాలియుండును. శరీర కస్టపడువారికివ లె నే చదువు మొదలై న 
మనఃకస్ట్రమును సాందువారికిని నిజహెచ్చుగా నేయుండవలయును, శరీర 
పరి,శమమునకం కొ మనఃపరి[శ మ మేయధి కాయానముకలుగ జేయును, 
కాబట్టి, అతిమనఃన్షేశమునుపొందినిద చెడంగొట్టుకొనకయట్టివారుమిత 
ముగా పనిచేసి తగినయారోగ్యమును నిదయు కలుగునట్లు చేసికొన 
వలెను, శిశువుల కథధికనిదకావలసియుండును గనుక వారు పగటిపూ ట 
సహతము నిద్రపోవచ్చును. ఆ జేడునంవత్సరముల (ప్రాయము వచ్చు 
వజకును బిడ్డలు దినమునకు పం_డెండుగంటల'సేవు నిద్రపోవ అను, అటు 
తరువాత పదియాటుసంవత్సరములు వచ్చువ ఆకునుదినమునకుతొబది 
పదిగంటలసేవు నిదపోవ లెను, శరీర స్థితియొక్క. తారతమ్యమునుబట్టి 
ని(్రయొక్క_. పరిమాణములోంగూడ తారతమ్యము లుండవలసినను, 
ము_త్త్హముమో(ద పెద్ద పాండ్రురా త్రిపదిగంటలకుపరుండి జెల్ల వారుజాము 
న నయిదుగంటలకుని ద లేచుటకు_పయల్నింపవ లెను, రా క్రిపపున్న ప్పుడు 
'మొగముమిోంద బట్టకప్పుకొనరాదు. ఒకానొక ప్పుడు వేడుకననుయముల 
యందొటపాటలతో ర్మాక్రిమిక్కి_లి (పొద్దుపోయిన చాత గడవీనను, 
ఆరోగ్యముగోరువారెన్గరును రా్రివిస్తారమునేపు మేలుకొననలవాటు 
వేయంనసాడదు., వనిపాటులు లేక కాలమునువ్యర్థముగా గడ ిడు భాగ్య 
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వంగులు విస్తార కాలము మంచములమో౧ద పరుండియున్నను కస్టపడు 

వారికివలె వారికినుఖనిదకలుగదుగాన ధనికుతై ననుబీదలై నను, సేవకు 
త్ను! నూ. 

లున్నను లేకపోయిననుగూడ నెల్ల వారునుతగినంత "దేహపరి[శ మమును 

"దేసి సుఖని(దక లిగించుకొనుటకును దానివలన న*రోగ్యమునుపొందుట 

కును దానివలన మంచి కార్యములు చేయసమద్ధులు కాంగలుగుటకును 

న గ్‌వంచన లేక (పయత్నము నేయవ లను. 


